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Introducción 


Cada vez que surge la psicología oscura, siempre pensamos en el control mental, 
la persuasión y la manipulación. En general, tendemos a creer que algún arte 
maligno se practica con el fin de hacer avanzar alguna agenda maliciosa. Otras 
veces, la mayoría de los individuos creen que estamos hablando de algún tipo 
de hechizos mágicos que se lanzan en las mentes de las personas. 

El hecho de que la psicología oscura deriva su nombre del hecho de que trata de 
las formas en que los individuos, organizaciones e incluso los gobiernos pueden 
utilizar los disparadores mentales para influir en las opiniones de la gente de una 
manera u otra. 

Por ejemplo, los gobiernos tienden a dar mucha publicidad a sus logros para 
convencer a los votantes de que están haciendo un buen trabajo. Esto es bastante 
común cuando los titulares están a la altura de la reelección o están buscando 
más su punto de apoyo. 

A los escépticos les gusta señalar cómo las religiones y los publicistas usan la 
psicología oscura, a través de la manipulación mental, para esencialmente lavar 
el cerebro a la gente para que siga con sus agendas. El hecho es que el "lavado 
de cerebro", como generalmente se retrata en las películas de Hollywood que 
funcionan de esa manera. Es decir, cuando se piensa en la manipulación, no se 
trata de un grupo de matones que golpean a las personas y las alimentan a la 
fuerza con contenido para que las víctimas sean fácilmente controlables. 

En realidad, la manipulación mental es un arte muy sutil. Cuando se hace 
correctamente, los sujetos ni siquiera saben que están siendo manipulados. De 
hecho, están perfectamente felices de seguir la agenda de los manipuladores. 

Considere este ejemplo: Los anunciantes a menudo usan tácticas de miedo para 
persuadirte de comprar un artículo. Por lo general, le presentarán un problema, 
que suele cambiar la vida (aunque generalmente no lo es), y luego una solución. 
La solución es el producto o servicio que ellos venden. Entonces, se cargan las 
consecuencias que vienen con la no adquisición de su solución. Así que, si no 
compras su producto, sufrirás graves consecuencias. 

Un ejemplo común es la salud. Una gran cantidad de productos de la industria 
de la salud están destinados a la pérdida de peso. Por lo tanto, los anunciantes 
afirman que si tienes sobrepeso eres propenso a cualquier número de riesgos 
para la salud. Mientras que la ciencia respalda eso, ellos exageran esas 
afirmaciones. Esto lleva a la gente a empezar a cuestionar su salud. 



Entonces, el anunciante presentará su producto como la solución definitiva para 
la pérdida de peso. Finalmente, será un individuo saludable porque ha perdido 
peso gracias a su producto. 

Aunque todo eso puede ser cierto, algunos anunciantes se exceden al incluir 
ciencia falsa, testimonios falsos y actores que se hacen pasar por médicos. 
Algunos de los espectadores más crédulos caen en la publicidad y compran los 
productos. La eficacia final de los productos depende entonces de la propia 
experiencia del usuario. 

En este libro, veremos cómo puedes aprender cómo funciona la psicología 
oscura para que puedas no sólo reconocer cuando se usan esas técnicas en ti, 
sino también cómo puedes leer a la gente. Esto te ayudará a mejorar 
enormemente tus relaciones personales y a salir adelante en todas las facetas de 
tu vida. Así que, tanto si eres nuevo en este tema como si ya has aprendido sobre 
él en el pasado, este volumen ciertamente te proporcionará nuevos 
conocimientos y perspectivas sobre cómo se utiliza la psicología oscura en la 
vida cotidiana. 



Libro 1 

“ Secretos oscuros de la 
psicología " 




Capítulo 1: ¿Qué es la manipulación mental 

El término "manipulación mental" se utiliza a menudo en los medios de 
comunicación social y en las comunicaciones principales. De hecho, es bastante 
común escuchar esta expresión utilizada en referencia a grandes eventos 
públicos, campañas políticas y publicidad. El hecho es que la mayoría de la gente 
tiene una comprensión general de lo que se refiere, pero puede no tener claro lo 
específico de lo que abarca este término. 

En resumen, la manipulación mental es controlar y retorcer el estado mental de 
una persona para hacer que quiera hacer lo que usted quiere que se haga. Un 
manipulador influye en la voluntad de los demás a través del uso de engaños o 
técnicas solapadas. 

Como tal, la manipulación implica un grado de fuerza sobre los objetivos, es 
decir, el manipulador hará todo lo posible por obligar a sus objetivos a hacer lo 
que quieran, especialmente si los objetivos no desean cumplir. 

No hablo de secuestrar a la gente y lavarles el cerebro como se hace en las 
películas. Hablo de técnicas y estrategias sutiles que se usan para que otros se 
vayan sin que se den cuenta de que están siendo manipulados. 

De hecho, los mejores manipuladores hacen que parezca que la gente hace las 
cosas por su cuenta en lugar de actuar por la provocación de alguna fuerza 
externa. Sin embargo, hay un grado de fuerzas que acompañan a la 
manipulación. Por ejemplo, las estaciones de televisión te obligan a ver su 
programación y publicidad para que compres los productos y servicios de sus 
patrocinadores. 

Sin embargo, la coerción mostrada en este caso es bastante simple de sortear: 
sólo hay que cambiar el canal. Sin embargo, la programación y la publicidad 
están diseñadas de tal manera que no querrás cambiar de canal. 

Otros tipos de manipulación pueden ser mucho más evidentes. Por ejemplo, los 
partidos políticos y los candidatos se promocionarán a sí mismos ensuciando sus 
campañas con llamadas a la acción como "vote por el mejor candidato" o "vote 
por fulano de tal si valora el futuro de sus hijos". Estos llamados a la acción son 
intentos flagrantes de influir en las opiniones de los votantes. 

Por eso la primera parte de este libro está dedicada a la comprensión e 
identificación de la manipulación como se practica comúnmente. 



No hablo de una conspiración oscura que intenta gobernar el mundo en secreto 
controlando las mentes de cada uno de los humanos de este planeta. De hecho, 
me refiero a las formas en que los individuos entrenados intentarán influir en su 
opinión para conseguir que sigan su agenda. 

Cuando descubras sus técnicas, no sólo podrás protegerte a ti mismo y a tus seres 
queridos de estas influencias, sino que también podrás comunicar tu propia 
agenda. Aunque no te pido que salgas abiertamente y controles las mentes de 
aquellos con los que entres en contacto, te pido que uses estas técnicas para 
ayudarte a salir adelante cuando necesites ese empujón extra. 

Así que, siéntese porque vamos a dar un gran paseo. 



Capítulo 2: ¿Qué es la Psicología Oscura? 

La psicología oscura es el arte de usar la manipulación y el control mental sobre 
los demás. Es el estudio de las condiciones humanas sobre cómo la gente se 
aprovecha de los demás. Todos tenemos el potencial de oprimir a otros seres 
humanos y criaturas. La mayoría de nosotros refrena este sentimiento, pero 
algunos lo utilizan. La psicología oscura trata de encontrar las percepciones, 
comportamientos y pensamientos que conducen a este comportamiento de presa. 
En la mayoría de los casos, la psicología oscura ha encontrado que el 99,99% 
está orientado a objetivos, y el 0,01% restante manipula a otros sin ningún 
propósito y sin la influencia del dogma religioso y la ciencia. Por lo tanto, la 
psicología oscura es la tendencia en la que la gente usa técnicas como la 
persuasión, la manipulación y la motivación para salirse con la suya. ¿Qué es 
una tríada de psicología oscura? 

La tríada de la psicología oscura es la búsqueda de predecir el comportamiento 
criminal y la manipulación en las relaciones. Estas tríadas son el narcisismo, que 
es la grandiosidad, el egoísmo y la falta de empatia, la psicopatía, que es el uso 
del encanto y la amabilidad, pero la falta de empatia, el egoísmo y el 
remordimiento para conseguir lo que quieres y el maquiavelismo, que es la 
manipulación de los demás con el engaño y la falta de moralidad en su 
manipulación. Nadie quiere ser manipulado, pero en el mundo de hoy, somos 
propensos a ser manipulados. No tiene que ser en casos extremos como la tríada 
oscura de arriba, sino que somos manipulados en acciones simples que pueden 
parecer inofensivas y normales. Encontrarán esta manipulación en las técnicas 
de venta, en los anuncios de internet, y en nuestros hijos cuando buscan 
conseguir lo que quieren. La gente que amamos y en la que confiamos mucho 
nos aplica la psicología oscura. 

La psicología de la oscuridad implica todo lo que los seres humanos son en su 
parte oscura. Todos tenemos un lado enmascarado dentro de nosotros desde el 
nacimiento que es maligno. La psicología oscura ha descubierto que estas 
personas que hacen estos actos nunca lo hacen por sexo, poder, retribución o 
cualquier otro propósito. Cometen estos actos atroces sin ningún objetivo en 
mente. Violan y dañan a otros sólo por la emoción de hacerlo. Como mencioné, 
todos tenemos ese potencial en nosotros. El potencial de dañar a otros sin 
explicación o razón. La psicología oscura considera que este potencial es difícil 
y complejo de explicar. Veamos el 0,01% de manipuladores en la psicología 
oscura. 



Depredador - Es una persona o personas que explotan, victimizan, acechan o 
coaccionan otros que utilizan la información en la tecnología. Tienen deseos y 
fantasías para controlar y obtener poder. Los depredadores pueden ser de 
cualquier edad y género que se entregan al ciberacoso, ciberabustero, trol de 
internet, ciberterrorista, psicópata en línea, o que se involucra en difamaciones 
de internet. 

Incendiario - Es una persona que está obsesionada con el fuego y sus 
escenarios. Este tipo de personas tienen un historial de abuso físico y sexual. La 
mayoría de los pirómanos son solitarios, tienen pocos compañeros y están 
impresionados por el fuego. Son ritualistas y hacen fuego en un patrón. 
Consiguen sus objetivos y lo prenden en llamas para obtener excitación sexual 
y sentirse orgullosos. 

Necrofilia - Estas son personas con trastornos y tienen una atracción sexual por 
los muertos. Tienen un problema y se sienten sexualmente atraídos por cosas o 
cadáveres. 



Capítulo 3: Esquema histórico de la manipulación 
mental 

Cada árbol con dulces frutos que cuelgan de sus fuertes ramas surgió de una 
semilla. Es curioso que incluso los árboles con frutos venenosos provenían de 
pequeñas plantas de semillero; no cayeron del cielo. Excavemos el suelo juntos 
y entendamos de dónde surgió este villano llamado manipulación mental. El 
nacimiento de la manipulación mental tiene que comenzar con el estudio de 
Jonathan Edwards, que lo descubrió en el siglo XVIII. Fue durante una cruzada 
en Massachusetts cuando la descubrió accidentalmente. Descubrió que al hacer 
que los cristianos se sintieran culpables y aumentar la tensión en ellos, siempre 
asistirían a las reuniones y se someterían completamente. Charles J. Finney 
también usó esta manipulación mental durante cuatro años en su ministerio, e 
incluso hoy en día, muchos reanimadores la usan en sus cristianos. Como 
resultado de la manipulación mental, una persona intentó quitarse la vida, y otra 
se suicidó. La mayoría de las personas confesaron que también estaban afectadas 
y que siempre tenían sentimientos suicidas que los empujaban. La mayoría de 
los predicadores siguen manipulando mentalmente a sus seguidores con la 
intención de aumentar sus seguidores, especialmente la variedad televisiva. La 
manipulación mental fue formulada por primera vez en los cristianos, pero los 
científicos también la han utilizado en el pasado. 

Fases del cerebro 

Pavlov, un científico ruso, identificó los estados en los que nuestro cerebro 
responde a los estímulos. El equivalente fue la primera fase, donde nuestra mente 
reaccionó igual a los estímulos fuertes y débiles. Paradójica fue la siguiente fase 
en la que la mente favoreció a los estímulos débiles que a los fuertes. Ultra 
paradójica es la última fase en la que el cerebro se adapta al condicionamiento. 
Convierte el comportamiento positivo en negativo y viceversa cuando se 
condiciona. A medida que se continúa manipulando a la persona mentalmente, la 
persona se vuelve controlada. Hay muchas maneras de manipular a una persona 
mentalmente, pero sobre todo ocurre en la religión y la política. El primer paso 
es trabajar en las emociones de la persona hasta que se encuentre en completa ira, 
excitación, miedo o tensión. La manipulación mental intenta aumentar la 
sugestionabilidad y perjudicar su juicio. Cuando esta manipulación se mantiene, 
se agrava. Una vez implementada la primera etapa, el manipulador tiene un 
control total sobre el cerebro de la víctima, y puede reemplazar la anterior 
programación mental con nuevos patrones de su elección. 


También hay más armas psicológicas que se utilizan para manipular las 
capacidades mentales, como el malestar físico, el ayuno, el canto de mantras 
como el que se utiliza en la meditación, la iluminación especial, las drogas 
intoxicantes y los efectos de sonido, entre muchos otros. Cuando se utilizan estos 
métodos para manipularte, se obtienen los mismos resultados que en el 
tratamiento psiquiátrico utilizando el tratamiento de choque o bajando la 
insulina de una persona con una inyección. La manipulación mental es diferente 
de la hipnosis - la manipulación mental es mucho más fuerte. Sin embargo, 
puedes mezclar las dos y obtener resultados poderosos. 

Incluso después de que han pasado muchos años desde que fue descubierto, 
nuestros políticos, abogados y diferentes personas de la sociedad están usando 
la manipulación mental en nuestras iglesias. La mayoría de ellos lo hacen con 
un objetivo en mente. Se comunican con una voz suave, con patrones y a buen 
ritmo para controlar su mente. 



Capítulo 4: Técnicas utilizadas en la manipulación 
mental 

Técnica de Persuasión 

La persuasión es controlar la mente humana sin el conocimiento de la parte 
manipulada. La parte manipulada cambiará su opinión sin ser consciente de ello. 
Esta técnica accede a su mente derecha, que es imaginativa y creativa, mientras 
que la izquierda es racional y analítica. En la persuasión, el perpetrador distrae 
su cerebro izquierdo y lo ocupa. Te deja en un estado alterado con los ojos 
abiertos pero aún consciente, haciendo que pases de la conciencia Beta a la Alfa. 
Esta técnica es famosa entre los políticos y los abogados. 

Programación subliminal 

Estas son sugerencias enmascaradas que sólo pueden ser comprendidas por su 
mente subconsciente. Pueden ser sugerencias en audios, sugerencias visuales 
aerografiadas, e imágenes en flash en su televisión rápidamente para que usted 
no las note conscientemente. Algunos programas subliminales de audio hacen 
sugerencias a bajo volumen. Su mente subconsciente notará estas sugerencias, 
pero nadie puede monitorearlas ni siquiera con un equipo. La música que 
escuchamos puede tener una segunda voz detrás para programar tu mente. En 
1984, un boletín llamado Brain-Mind Bulletin que el 99% de nuestras 
actividades no son conscientes. 

Mal uso de la masa - Durante las reuniones masivas, los asistentes entran y 
salen de la conciencia. Si no tienen idea, no pueden notar lo que les está pasando. 
Es una manipulación mental de la masa a través de vibraciones. Estas 
vibraciones producen el Alfa, que hace a la masa vulnerable. Esto hace que 
acepten cualquier sugerencia del orador como una orden. 

Vibrato - El vibrato es un efecto instalado en la música instrumental o vocal, 
que hace que la gente entre en un estado mental distorsionado. En la historia 
inglesa, algunos cantantes que tenían vibrato en sus voces no tuvieron la 
oportunidad de actuar por el efecto que tenían en el público. Algunos oyentes 
tenían fantasías, sobre todo sexuales. 


Neurophone - El Dr. Patrick Flanagan inventó el Neurophone. Es un dispositivo 
que puede programar tu mente cuando entra en contacto con tu piel. Cuando este 
dispositivo entra en contacto con tu piel, pierdes el sentido y la vista por un 
momento. Es porque la piel tiene sensores para el dolor, el tacto, la vibración y 
el calor. El mensaje para manipular tu mente se reproduce a través del 
Neurophone, que está conectado y colocado en el techo y sin altavoces. Este 
mensaje va directamente al cerebro de la audiencia, y el manipulador puede 
manipular fácilmente su estado mental. 


Medio para la toma de posesión - Cuando se sabe cómo funcionan los seres 
humanos, se obtiene la capacidad de controlarlos. La toma de poder media está 
sucediendo en los televisores que vemos. Cuando la gente se pone en un estado 
mental distorsionado, funciona en el cerebro derecho, lo que libera opiáceos 
cerebrales y te hace sentir bien, y lo quieres más. La experiencia es la misma 
que la que sienten los consumidores de opio. Las emisiones en nuestros 
televisores inducen al Alfa haciéndonos aceptar la emisión fácilmente. Hace que 
los espectadores traduzcan las sugerencias como comandos. Cada minuto que 
pasamos viendo la televisión nos condiciona. 



Capítulo 5: ¿Cuáles son las señales de manipulación 
tal como se utilizan hoy en día en el mundo? 

La manipulación ocurre en todo tipo de relaciones en nuestra sociedad. Ocurre 
entre amantes, entre pastores y sus seguidores, y los políticos nos manipulan 
también, entre muchas otras relaciones. En este capítulo, veremos los signos de 
manipulación en diferentes relaciones. 


Iglesias 

La manipulación en la iglesia puede ocurrir de ambas maneras. La gente en el 
liderazgo de la iglesia puede manipular a sus seguidores y viceversa. Es triste ya 
que la mayoría de nosotros vemos a la iglesia como la fuente de su paz. La 
mayoría de nosotros vamos por el alimento espiritual cuando nos sentimos mal 
en la iglesia. ¿Qué tan triste puede ser si la iglesia puede ser la fuente de su 
dolor? Veamos cómo los pastores pueden manipular a sus seguidores. 

1. La falta de conversaciones abiertas y honestas 

En algunas iglesias, no se permite hacer preguntas. Si te encuentras en esa 
situación, te encuentras con excusas o despidos por no obtener la información. 
Está bien cuando hay preocupación por no divulgar información que interfiera 
con la privacidad de otros miembros. Los líderes deben asumir la 
responsabilidad de sus acciones y estar siempre dispuestos a explicar a los 
miembros por qué hay ciertas reglas. La información de la Iglesia debe estar 
abierta a sus miembros, y debe haber transparencia. 

2. Los líderes nunca admiten sus errores 

Podemos perdonar a nuestros pastores por cometer errores. Después de todo, son 
seres humanos, pero es difícil perdonarlos cuando no se comunican. Sí, sé lo que 
la Biblia dice sobre el perdón, pero recuerda, yo también soy un ser humano. 
Cuando los líderes se niegan a admitir sus errores y siempre están girando sus 
acciones para que encajen con las de un perfecto cordero de Dios, crean una 
situación difícil. Deberías tener cuidado con el recurrente defensor del liderazgo 
de tu iglesia. También debes tener cuidado si la iglesia está enmascarando 
algunos de sus errores. 


3. Utilizan la vergüenza como mecanismo de 
influencia 

Algunas iglesias de nuestra comunidad usan la vergüenza para influir en sus 
miembros. Avergüenzan a sus miembros por dar poco dinero, los avergüenzan 
por perderse el servicio y los avergüenzan por sus acciones. Incluso sin 
conocimiento del mundo, la Biblia es clara en cuanto a que para aquellos que 
pertenecen a Cristo, no hay condenación. Recuerden, ninguno de los líderes de 
la iglesia se sentará en el tribunal del fin del mundo. Algunos de ellos actúan 
como si tuvieran la última palabra sobre quién entrará por las puertas del cielo. 
Usarán la teoría del palo y la zanahoria para manipularte. 

4. Son selectivos 

En primer lugar, debes entender que Dios nos creó a todos por igual, y nos acepta 
tal como somos. En algunas iglesias, te restringirán a vestirte de cierta manera, 
elegirán gente de cierto color, y obligarán a sus miembros a seguir algunas reglas 
estipuladas para que se confraternicen en esa iglesia. La iglesia no debe tener 
líneas superficiales, sino que debe ser un lugar que incluya todo. La iglesia 
debería emular a Cristo, que abrazó a todos los ricos como Lázaro y a las 
prostitutas, como María Magdalena. No me malinterpreten; las reglas y 
regulaciones son importantes para dirigir cualquier organización pero las reglas 
creadas para excluir a cierto grupo de personas en el mal. Los líderes de la iglesia 
deben saber que son sirvientes. 

No quiero que pienses que los pastores son malos para tales acciones arriba. 
Puede que descubras que algunos ni siquiera son conscientes de estas acciones 
manipuladoras, pero otros lo hacen intencionadamente. Lanzando la moneda al 
aire, los pastores también son propensos a la manipulación. Los miembros de la 
iglesia pueden hacerlo sin que los pastores se den cuenta. De todos modos, 
ninguna de las manipulaciones es aceptable. Miremos la otra cara de la moneda 
y averigüemos cómo los miembros de la iglesia pueden manipular a sus pastores. 

Cortesía 

Los cumplidos son buenos porque nos animan y nos hacen sentir bien. Ahora 
algunos miembros pueden usar los cumplidos para manipularte. Tratarán de 
influir en sus decisiones en la agenda de la iglesia a través de los halagos. Debe 
tener cuidado con esas señales, ya que son tan malas como usar la crítica para 
intimidar a otro. 



Críticas 

Bueno, nunca puedes evitar las críticas, especialmente si tienes un papel de 
liderazgo. Durante las conversaciones, algunos miembros criticarán tus acciones 
usando su tono y a veces su lenguaje corporal. Siempre sigue las reglas y 
regulaciones de la iglesia y las enseñanzas de la Biblia. Sé amable al responder 
a tales escenarios, y resolverás la manera amigablemente. 

Silencio 

Nos dicen que el silencio es la mejor herramienta para silenciar la manipulación, 
pero también puede ser un signo de manipulación. Encuentras miembros que te 
dan el tratamiento de silencio para controlarte. El pastor debe ser consciente de 
esto y no debe llevar la carga, sino que debe rezar por los miembros. 

Oraciones 

Los pastores deben tener cuidado con la gente que comparten con sus cargas. 
Deben protegerse a sí mismos y a sus familias de la sobreexposición. Deben 
encontrar amigos de confianza para compartir sus desafíos, e incluso entonces, 
deben elegir lo que es importante compartir y lo que no. 



Familias 

Como mencionamos anteriormente, la manipulación se produce en todo tipo de 
relaciones. Puede ser usada intencionalmente o no, pero al final, la otra parte 
termina haciendo algo que no quería hacer en primer lugar. En nuestros hogares, 
los padres pueden manipular a sus hijos, y los hijos pueden manipular a sus 
padres también. Los niños aprenden a temprana edad que pueden conseguir lo 
que quieren a través de berrinches y cuando cedes, consiguen el control. Lejos 
de los niños. Ahora, ¿cuáles son las señales de que los adolescentes están 
manipulando a sus cuidadores? 

1. Vaporización 

Los adolescentes hacen peticiones interminables y repetitivas que tienen como 
objetivo agotar a los cuidadores para salirse con la suya. Usarán el lenguaje del 
"puedo" "qué tal ahora" todo el tiempo. El acto como un disco rayado que sigue 
tocando la misma canción repetidamente. 

2. Mentira 

A los adolescentes les encanta decir pequeñas mentiras blancas u omitir algunas 
partes de la verdad para conseguir lo que quieren. Omiten algunos detalles que 
si se les da, cambiaría su afirmación a su petición. La mayoría de ellos también 
colaboran en las pequeñas mentiras en caso de que los padres se comuniquen; 
ellos tendrán la misma información y les permitirán su petición. 

3. Represalias 

La mayoría de los adolescentes hacen cosas hirientes para vengarse por no 
salirse con la suya. No limpiarán su habitación, se vestirán de forma 
inapropiada, pondrán música alta; todo esto como un intento de vengarse de ti. 
Es difícil porque no se les puede gritar que paren, ya que ya no son niños, y la 
mayoría de los cuidadores terminan cediendo a sus demandas para evitar estas 
acciones hirientes. 

Los cuidadores también pueden manipular a sus hijos, y es malo ya que los niños 
están en su edad de desarrollo, y eso les hace la vida difícil. Brevemente, veamos 
las señales de que un cuidador está manipulando al niño. 

No le dan al niño seguridad y afirmación 


Siempre son críticos. 

El cuidador siempre exige la atención del niño. El cuidador hace 
chistes tóxicos sobre el niño. 

El cuidador no permite que el niño exprese sus emociones negativas 
El cuidador asusta al niño. 



Política 

Los políticos utilizan el sistema emocional de sus cerebros para obtener ventajas 
políticas. Usan el miedo, el asco y la ira y nunca la compasión o la esperanza. 
Los políticos nunca nos inspiran a trabajar juntos por el bien común de todos 
nosotros. Usan la ira, el miedo y la repugnancia para manipular la forma en que 
votamos. Influyen en cómo nos sentimos acerca de otros candidatos y sus 
políticas. La mayoría de nosotros nunca somos conscientes de que estamos 
siendo manipulados. 

1. Informando que la participación será alta 

Los políticos te dirán que su resultado será alto para motivarte a ir a las urnas. 
Si te dijeran que la participación sería baja, la mayoría no saldría ya que deprime 
los esfuerzos para salir a votar. 

2. Avergonzar en público 

Los políticos nunca te avergonzarán públicamente para salvaguardar su 
reputación y sus votos, pero pueden usar otros medios para hacerte sentir mal 
por no votar. Recibirás anuncios y cartas preguntándote qué pensarán tus 
familiares y amigos de ti si no votas. Eso te empujará a votar. 

3. Haciendo promesaso Amenazas para 
seguir arriba contigo 

Es natural que los seres humanos hagan las cosas de manera correcta cuando sus 
acciones están bajo observación. En las elecciones de EE.UU. de 2010, algunas 
personas recibieron una carta para animarles a votar. Otros recibieron la misma 
carta, pero con la adición de que serán llamados a compartir su experiencia de 
voto. Trajo más participación de votantes que en las anteriores elecciones 
generales. 


Capítulo 6: Cómo reconocer a un manipulador y 
cuáles son los signos de manipulación (Añadir 

muchos detalles) 

Cada uno de nosotros ha sido manipulado de una manera u otra. Algunos de 
nosotros hemos sido manipulados durante muchos años sin entender que están 
siendo manipulados. Reconocer a un manipulador es difícil ya que te manipulan 
en secreto. Los manipuladores son inescrupulosos, hábiles y egocéntricos. 
Nunca dejan huellas dactilares cuando cometen este crimen, pero lo bueno es 
que podemos entender y predecir este comportamiento si sabemos lo que 
estamos buscando. ¿Cómo puedes reconocer a un manipulador? 



Los manipuladores socavan su convicción de 
comprender la realidad 



Los manipuladores son buenos para mentir. Pueden insistir en que un episodio 
ocurrió, pero no lo hizo, o insisten en que sí ocurrió, pero en realidad, no ocurrió. 
Sé que parece fácil escapar de una trampa así, pero son tan buenos en esta táctica 
que te harán cuestionar tu cordura. 

Sus acciones y palabras son diferentes 

Los manipuladores tienen una forma de hablar. Siempre te dirán lo que te va a 
marcar, pero sus acciones van en la dirección opuesta. Prometieron cambiar, 
prometieron apoyarte, pero cuando se trata de cumplir sus promesas, actúan 
como si les pidieras mucho. Insistirán en lo bendecidos y afortunados que son 
por tenerte en su vida, pero sus acciones mostrarán que eres una carga para ellos. 
Debes estar atento a este comportamiento porque también socava tu 
comprensión de la realidad. 


Son buenos para hacer que sus víctimas se sientan 
culpables... 

¿Has conocido alguna vez a alguien que cometió un error, pero en vez de 
reconocer su error, te hizo sentir culpable de sus errores? Los manipuladores han 
dominado este arte, y nunca te permitirán quejarte de sus acciones erróneas 
porque cuando lo haces, te hacen sentir mal por sacarlo a relucir, y en los casos 
en los que te lo guardas para ti mismo, también te hacen sentir mal por no sacarlo 
a relucir. En algunos casos, te harán sentir lástima por ellos actuando como la 
víctima, pero están equivocados. Usarán un tono de desesperación o a veces 
darán lugar a un tratamiento de silencio para hacerte sentir culpable por algo 
malo que ellos hicieron. 

Tienen un apetito de poder 

Tienen una actitud arrogante que les hace creer que son superiores a todos los 
demás. Usan este sentido de superioridad para controlarte y sentir una sensación 
de poder. Su apetito de poder es insaciable. 

* 

¿El o ella levanta la voz? 

Los manipuladores tienen un sentido equivocado del poder y siempre se sienten 
con derecho a todo. Cuando las cosas no salen como lo habían planeado, pueden 
resultar en un aumento de su acto, voz, o se vuelven agresivos. Lo hacen para 
obligarte a estar de acuerdo con sus planes o ideas. 


Usan chistes negativos para herirte 

Los manipuladores se burlarán de su apariencia, de su cocina y de su modo de 
comunicación de forma encubierta para ocultar sus verdaderas intenciones. 
Hacen esto para mostrar superioridad sobre ti. 

Charla dulce 

Sé que a todos nos gusta oír palabras dulces sobre nosotros mismos y nuestros 
actos, pero esto es un tipo diferente de charla dulce. Las charlas dulces de los 
manipuladores no tienen nada de cierto. La usan para engañarte. Nos 
relacionamos con la gente de manera diferente. Por ejemplo, la forma en que te 
relacionas con tu mejor amigo es diferente a la forma en que te relacionas con 
un extraño. Los manipuladores aceleran las conexiones mediante el uso de 
charlas dulces. Al mismo tiempo, si eres observador, notarás que sus acciones y 
palabras dulces no coinciden. 


Aprovechan todos los puntos débiles 

Los manipuladores son personas inteligentes y son conscientes de su punto débil 
a través de la observación o convenciéndole para que divulgue esa información. 
Conocen todas tus inseguridades y nunca dudan en usarlas en tu contra. Usan 
esa información para manipularte en lugar de tranquilizarte y hacerte sentir 
mejor. 


Siempre lo tienen peor que tú. 

Todos tenemos problemas y situaciones difíciles en esta vida. En una situación 
en la que compartes un problema con un manipulador, nunca te escuchan y te 
hacen sentir mejor. Siempre tienen un problema peor que el tuyo bajo la manga. 
Te harán sentir mal por quejarte porque tu problema no es legítimo. 

Usan el encanto y la amabilidad 

Los manipuladores pueden usar el encanto para conseguir sexo o poder. No 
luchan por usar el encanto; es algo natural para ellos. Su conciencia no los limita 
a usarlos para herir a otros. 


En la mayoría de los casos, son buenos para estudiar tu comportamiento, y con 
el tiempo, llegan a conocer tus necesidades. Luego te dan lo que necesitabas 
para tenerte enrollado en su pequeño pulgar. 

Les gusta negar 

Los manipuladores nunca admiten sus errores. Si te equivocan y tú les llamas la 
atención, lo niegan. Nunca se hacen responsables de sus errores o malos 
comportamientos. 

Usan la mentira como arma 

No tienen problemas con la mentira, ya que su conciencia está dañada. Nunca 
pierden la oportunidad de conseguir algo que necesitan; en cambio, usan las 
mentiras para conseguirlo. Mienten ocultando información o distorsionando la 
verdad. 

La generosidad con los regalos 

Algunos manipuladores pueden ser amables y generosos. Sé que suena increíble, 
pero ya deberías adivinar que lo hacen con una intención. Te colmarán de 
regalos y te harán favores para conseguir mayores favores de ti en breve. Podrías 
pensar que estos actos son su forma de expresar amor, pero si prestas atención a 
su carácter, te darás cuenta de lo contrario. 

Usan los cumplidos en exceso 

Los manipuladores te bañarán con cumplidos en exceso. Te halagarán en cada 
oportunidad. Los cumplidos son buenos, y nos hacen sentir bien con nosotros 
mismos, pero cuando te das cuenta de que son demasiados, es importante 
preguntarte qué quiere esa persona de ti. 

La unión forzada de los equipos 

Los manipuladores actuarán como si estuvieran en el mismo equipo para crear 
una noción de unidad y unión con sus víctimas. A menudo utilizarán la palabra 
"nosotros", pero en lugar de sentirse cómodos con ella, sentirán incomodidad, y 
no tendrán la voluntad de negarse porque parecerán groseros. 


Señales de Manipulación 

Ya sabemos cómo puedes reconocer a un manipulador, pero ¿cómo 
puedes saber si estás siendo manipulado? Averigüemos los signos de 
manipulación. 

La ventaja de la corte local 

Como ya sabemos, la manipulación es todo sobre el control. Los 
manipuladores te llevan de terrenos familiares a otros desconocidos para tener 
una ventaja sobre el control. Un manipulador te llevará a una cita en su 
restaurante favorito, te hará pasar el rato con sus amigos. Lo hacen para 
sentirse en control porque es fácil controlar a una persona que no se siente 
cómoda con el entorno. 

La vieja y simple intimidación 

Un manipulador te intimidará con sus acciones para hacer algo. Harán 
una petición, pero su tono de voz y su lenguaje corporal indican una 
amenaza en caso de que no lo hagas. Una vez que hagas lo que te han 
pedido, te dirán que no tenías que hacerlo y te harán ver como si tuvieras 
elección, y no la tuviste. 


Tirando de la cuerda del corazón 

Un manipulador te hará sentir mal por decir que no. En situaciones 
normales, las personas llegan a un acuerdo al tomar una decisión, y es 
aceptable si no te sientes cómodo con algunas ideas, pero en la manipulación, 
no tienes derecho a decir que no porque cuando lo haces, el manipulador te 
hará sentir como si fueras la peor persona del mundo. 

Chantaje emocional 

En la manipulación, los manipuladores te harán hacer cosas por ellos con 
una condición. Por ejemplo, tu novio puede pedirte que visites a su anciana 
abuela, y cuando te niegas por diferentes razones, pueden amenazar con 
hacerse daño. 


Haciendo de víctima 

En la manipulación, el perpetrador hace algo malo pero actúa como la 
víctima. Harán que se disculpe por sus errores. El manipulador siempre está 
indefenso y herido, y esto te hace sentir como si fueras el malo de la relación. 
Hacen que sus víctimas se sientan mal, y al mismo tiempo, evitan ser 
responsables de sus errores. 


Gaslighting 

La iluminación con gas es una táctica de manipulación que te hace sentir 
que te estás volviendo loco. El manipulador te dirá cosas feas y luego 
fingirá que no lo hizo; torcerá la información, fingirá que no dijo nada, dejará 
fuera alguna información vital y te hará pensar que te estás volviendo loco. 
Cuando aplican esta técnica durante mucho tiempo, sientes como si no 
pudieras confiar en ti mismo y en tu pensamiento. Dejas de confiar en tu 
juicio para tomar decisiones y empiezas a confiar en el de ellos. 


Capítulo 7: Cómo defenderse de los que quieren 
manipularnos 



La gente manipuladora tiende a disfrazar sus intereses como los de uno mismo. 
En otras palabras, son el tipo de personas que creerán que sus opiniones, así 
como los hechos, son las mejores y las tuyas no cuentan. Atraerán cualquier 
forma de atención y tomarán el crédito en lugares donde no lo merecen. Son el 
tipo de personas que le dirán a todo el mundo lo incompetente que eres. Luego 
trabajarán en mejorar tus habilidades para poder usarte para obtener más crédito. 
Si no cambias como ellos quieren, te arruinarán la vida. Vale la pena señalar que 
son el tipo de personas que te ayudarán para poder controlarte también. En otras 
palabras, te obligarán a cambiar no para mejorar tu vida sino para poder usarte. 
Harán todo lo que puedan para asegurarse de que no te dejen salir de ellos. No 
pueden permitir que los eclipse, aunque fingirán que le están ayudando. Vale la 
pena señalar que una vez que permites que haya gente manipuladora en tu vida, 
es difícil deshacerse de ellos. En otras palabras, ellos harán que tu camino hacia 
el éxito sea resbaladizo y confuso. 




Son el tipo de personas que se asegurarán de que han utilizado todos sus 
esfuerzos para sus beneficios. Por lo tanto, es prudente evitarlos y deshacerse de 
sus esquemas y planes. Echa un vistazo a algunas de las técnicas que puedes 
usar para evitar sus proyectos. 

Ignoren todo lo que hacen y digan 

Cuando se trata de gente manipuladora, uno de los mayores errores que se 
pueden cometer es corregirlos. En otras palabras, una persona manipuladora 
piensa que su forma de hacer las cosas es la mejor, y no hay forma de que pueda 
ser cambiada. Tienen sus tácticas que creen que son las mejores y todas las 
demás personas bajo su custodia no pueden tener mejores ideas que las suyas. 
En otras palabras, el arte de corregirlos debe ser el aspecto que hay que evitar. 
Sin embargo, lo que necesitas hacer es ignorar todo lo que hacen o dicen. 
También, debes trabajar duro y asegurarte de que no se den cuenta o entiendan 
las cosas que más te disparan. Este aspecto está relacionado con el hecho de que 
una vez que ellos han conocido las cosas que te desencadenan, las usarán para 

s 

influir en todas tus acciones. Unicamente si pueden identificar las cosas que más 
te gustan, las usarán como cebo para manipular o controlar de alguna manera 
todas tus actividades. Una de las mejores estrategias para evitar el aspecto 
manipulador es ignorar sus ideas. Lo que necesitan hacer es borrar todas sus 
ideas en sus mentes. No se muestren preocupados por lo que quieren que hagan... 
El aspecto está relacionado con el hecho de que se asegurarán de que te han 
corrompido y se asegurarán de que tienen el crédito que quieren de ti. Si resultan 
ser tus parientes o tus jefes, puedes estar de acuerdo con lo que dicen pero date 
la vuelta y haz tus cosas. Al principio, se enojarán por tus acciones y terminarán 
ignorándote una vez que se den cuenta de que no estás interesado en lo que ellos 
creen. Sin embargo, si accidentalmente haces lo que les gusta hacer, terminarán 
manipulándote. 

Golpea su centro de gravedad 

Cabe señalar que las personas manipuladoras siempre utilizarán sus estrategias 
para asegurarse de que están en su contra. Por ejemplo, pueden tener acciones 
pasadas sobre tu cabeza y decirle a tus amigos que se vuelvan contra ti. Son el 
tipo de personas que se convertirán en los amigos de tus seres queridos para 
poder demandarlos por maltrato. Incluso pueden dar un paso más para 
recompensar a tus amigos y asegurarse de que todos se vuelvan contra ti. En 
esos momentos, fingirán ser buenos amigos para que les cuentes todos tus 
secretos. 


Ellos, a su vez, utilizarán esos secretos para asegurarse de que han controlado 
todas sus acciones. El aspecto está relacionado con el hecho de que si identifican 
tus errores pasados así como las cosas que no te gustará saber de los demás, 
probablemente harás lo que te pidan para que puedan inculcarte el secreto. Lo 
mejor que puedes hacer es cambiar las cosas y asegurarte de que los tratos que 
tienes con ellos resulten miserables. Si tienes experiencia con ellos, puedes 
ignorar todos sus intentos de ser tu amigo y cerrar todos los agujeros del lazo 
donde puedan entender tus secretos. El aspecto está relacionado con el hecho de 
que no tendrán oportunidad de manipularte. Necesitas encontrar su centro de 
gravedad. En otras palabras, necesitas identificar las cosas que causan estragos 
en ellos. Identificar sus fortalezas y trabajar para reducirlas a cenizas. En otras 
palabras, si usan palabras para convencer a la gente, asegúrate de que no les 
ofreces ningún oído para escucharlos. Algunos usan las partes para influenciar 
a sus víctimas. Por lo tanto, hay que evitar tales fiestas o cualquier oferta que 
hagan a las personas para que puedan ganar. Algunos pueden tener una 
comprensión más profunda de un aspecto particular de la vida. Tal vez sea un 
recurso específico que controlan. Lo que necesitas hacer es evitar todas sus 
estrategias y asegurarte de no cerrar sus caminos. El aspecto es crítico en el 
sentido de que estarás en una buena posición para evitar las cosas que podrían 
intensificar sus elementos manipuladores en tu vida. 

Confía en los juicios que haces 

Lo que necesitas entender es que eres el mejor y que cualquier decisión que estés 
a punto de tomar es tuya, y nadie puede hacer lo mejor como tú. El aspecto es 
crítico en el sentido de que estarás en una buena posición evitando el arte de ser 
manipulado. En otras palabras, evitarás los casos en los que alguien esté usando 
tus capacidades para explorar tus emociones así como las cosas que te gustan. 
Necesitas definir tu vida y confiar en tus decisiones. No tienes que conseguir la 
aprobación de la gente para poder seguir adelante con lo que crees que será lo 
mejor para ti. Necesitas entender que tus límites son tus creencias. En otras 
palabras, necesitas establecer tus límites y atenerte a ellos. El aspecto es crítico 
en el sentido de que ayuda a un individuo a evitar que toda la gente manipuladora 
afecte sus vidas. En otras palabras, si eres capaz de establecer límites saludables, 
la gente que está alrededor, no tendrás la oportunidad de manipularte. El arte 
está ligado al hecho de que no te abrirás y permitirás que la gente manipuladora 
tenga crédito sobre tus esfuerzos. 


Intenta encajar 

Mientras te enfrentas o vives con gente manipuladora, tienes que seguir re- 
inventandote a ti mismo y tratar de encajar lo más posible. Una de las 
características significativas de la gente manipuladora es que les gusta una 
situación en la que estás usando todos tus esfuerzos para complacerlos. Por 
ejemplo, les encantará un trabajo en el que vengas y limpies sus casas y los hagas 
felices. Querrán un puesto donde te levantes por la mañana y les prepares sus 
oficinas. También preferirán una situación en la que dejes tus deberes y te 
asegures de que se arreglen primero. No tienes que reunirte con todos ellos, por 
favor. Sin embargo, puedes tratar de encajar en sus deseos pero no permitas que 
te lleven. El aspecto está ligado al hecho de que sus ideas están dirigidas a 
manipularte. Además, si evitas hacer lo que ellos quieren, tu vida podría ser 
miserable. El aspecto está relacionado con el hecho de que la mayoría de estas 
personas manipuladoras son tus jefes. En otras palabras, son el tipo de personas 
bajo las que necesitas trabajar para poder sobresalir. Por lo tanto, trata de encajar 
en sus reglas pero no cedas a sus demandas. En otras palabras, puedes buscar 
diferentes maneras de arreglar sus aplicaciones en lugar de usar las técnicas así 
como las estrategias que han identificado. El aspecto es crítico en el sentido de 
que sus acciones actuarán como una apertura de ojos en el deseo de cambio. Si 
puedes lograr sus demandas usando otros medios, puede que dejen de temerte. 
El aspecto está relacionado con el hecho de que comprenderán que no son las 
únicas personas que pueden llegar a esas ideas. Por lo tanto, serán cautelosos en 
cuanto a sus acciones y demandas. Sin embargo, no tienes que mostrarles lo 
agudo que eres. Pueden terminar maltratándote. Sin embargo, si eres sabio en la 
forma en que conduces las cosas, pueden temerte y evitar los casos en que te 
maltraten. Este aspecto está relacionado con el hecho de que habrá un sentido 
de autoestima que surgirá entre ustedes. 


Capítulo 8: Hipnosis y autohipnosis 

La hipnosis se refiere a la inducción de un estado de conciencia en el que una 
persona pierde su poder de acciones voluntarias y es altamente sensible a 
cualquier dirección así como a la sugestión. Es una de las terapias útiles que 
permite suprimir sus recuerdos y permitirá la modificación de sus 
comportamientos. La autohipnosis, por otro lado, se refiere a un estado mental 
que ocurre instintivamente y que puede ilustrarse como un estado elevado de 
concentración fija. En otras palabras, cambia la forma en que una persona 
piensa, deja los malos hábitos y se controla a sí misma. Es uno de los medios 
para introducir el arte de la relajación y la angustia en el día a día. Los dos 
aspectos son críticos en el sentido de que permiten a una mente reescribir o más 
bien reprogramar el subconsciente. El elemento es crucial en el sentido de que 
le permitirá a uno relajarse y pasar por alto las cuestiones que están afectando a 
alguien, introduciendo así algunas mentalidades positivas. 

En la mayoría de los casos, tanto las ideas como los aspectos que se inculcan en 
la mente son positivos y animan a repensar más y a actuar de forma diferente. 
Es una de las mejores maneras de mejorar la eficacia de la autosugestión y juega 
el debido papel de ser el sugerente y el sugerido. En otras palabras, el aspecto 
permite a una mente indicarse a sí misma las cosas que deben realizarse o 
hacerse para que una solución sea viable. Así, los dos aspectos son muy cruciales 
en la vida. 

Echa un vistazo a la importancia de la hipnosis y la autohipnosis. 

Mejorar el sueño profundo 

Se han utilizado varios estudios para explorar el efecto de la hipnosis en el sueño. 
En la mayoría de estos estudios, se pidió a los participantes que informaran sobre 
lo bien o mal que durmieron después de la hipnosis. En la mayoría de los casos, 
las víctimas que tienen problemas de sueño han informado de una mejora 
después de la anestesia. Uno de los efectos de la hipnosis es que permite que las 
mentes de un individuo se relajen y vacíen todo el pensamiento negativo. El 
aspecto es crítico en el sentido de que permitirá que uno desarrolle cierta 
comprensión del enfriamiento así como de la relajación. Así, uno es capaz de 
dormir bien y se despierta mientras está más activo. Vale la pena señalar que el 
sueño es un estado de la mente. Además, el arte de dormir es directamente 
proporcional al nivel de cansancio. En otras palabras, si uno está cansado, hay 
posibilidades de que sea capaz de dormir bien. Sin embargo, con la edad, el 
aspecto del sueño tiende a reducirse. 


La inactividad que tiende a aumentar con la edad tiende a disminuir el arte de 
dormir. En otras palabras, los ancianos de la sociedad tienen problemas de 
sueño. La técnica puede relacionarse con el hecho de que la mayoría de ellos 
están inactivos durante el día, y pueden permanecer activos durante todo el día. 
Por lo tanto, su ritmo de sueño puede tender a disminuir. Sin embargo, con la 
hipnosis, estos casos son raros. El arte está ligado al hecho de que la hipnosis 
permite vaciar la mente de un individuo y reescribirla de una nueva manera. La 
técnica crea una sensación de relajación que permite dormir bien. Uno de los 
méritos de la hipnosis es que no tiene ningún efecto secundario. Cabe destacar 
que se utilizan numerosos fármacos para inducir el sueño en un individuo. 

En la mayoría de los casos, algunas de estas drogas son adictivas, de tal manera 
que las personas que están acostumbradas a ellas no pueden dormir sin tomarlas. 
El otro aspecto es que, aparte de la adicción, las drogas pueden aumentar los 
problemas de resaca que afectan a las personas que son adictas al abuso de 
drogas. Por lo tanto, es uno de los medios más seguros para resolver los 
problemas de sueño. 


Alivia los síntomas del Síndrome de Intestino 
Irritable. 

Se han realizado varios estudios para identificar los efectos de la hipnosis en la 
vida. Se ha informado que los clientes con síndrome de intestino irritable han 
mejorado mucho después de 12 semanas consecutivas de hipnosis. Cabe señalar 
que la mejora se produjo incluso después de meses de terapia inductiva. La 
hipnosis, así como la autohipnosis, son críticas en el sentido de que reducen el 
costo del cuidado de la salud para toda la sociedad. El otro mérito es que es una 
de las terapias que no llama la atención en términos de causar caos. Sin embargo, 
la hipnosis crea un ambiente que crea un excelente cuadro mental que tiende a 
captar la atención de la mente de uno y por lo tanto trae un efecto curativo. El 
arte de vaciar la mente y permitir el estado de relajación le permitirá a uno atraer 
más positividad. El arte de ser positivo crea una cierta sensación de disfrute en 
la mente, lo que produce un efecto curativo. 

Nervios calmados 

Los nervios de un individuo están siempre activos. Sin embargo, hay situaciones 
en las que la mente de un individuo necesita relajarse y reducir la ansiedad. En 
la mayoría de los casos, cuando uno tiene miedo, se le erizan los pelos, algunos 
pueden sudar o incluso temblar. 


En esos momentos, los nervios están activos, y hay casos en que se requieren 
operaciones para examinarlos. Sin embargo, la hipnosis ayuda a la mente, así 
como a los nervios a relajarse y hace caer el arte de estar ansioso. El otro aspecto 
que afecta al cerebro de un individuo es el de las expectativas. 

En la mayoría de los casos, las expectativas que tienen las personas tienden a 
causar cierta sensación de alarma en un individuo. El aspecto puede ser tan 
intenso que el individuo puede desarrollar lo que se denomina un trastorno 
relacionado con la ansiedad. La víctima siempre está ansiosa por lo que sucederá 
en el futuro. El arte hace que las mentes piensen demasiado y a largo plazo 
aumenta el rasgo si se está demasiado expectante. Sin embargo, la hipnosis es 
una de las terapias que son efectivas para disminuir la ansiedad. 

Tratamiento de enfermedades de la vida como la 
hipertensión 

La mayoría de las enfermedades del estilo de vida que afectan a las personas 
tienden a originarse en el estado mental. Por ejemplo, la ansiedad aumenta la 
velocidad a la que el corazón bombea la sangre. En la mayoría de los casos, 
cuando el precio de bombear sangre aumenta, la presión de la sangre aumenta 
dentro de los vasos sanguíneos estrechos. El aspecto puede ser peligroso, como 
si la presión alcanzara los capilares de la cabeza. La presión sanguínea es, por lo 
tanto, un estado mental que debe ser desafiado. En otras palabras, la incidencia 
de la enfermedad mental es directamente proporcional al aumento de la presión 
arterial. Por lo tanto, el tratamiento de la sangre de estas condiciones requiere 
más atención a las mentes. Este aspecto significa que si se permite que las 
cuentas de tal individuo se relajen, las posibilidades de que los casos de presión 
sanguínea disminuyan, y se observa un efecto curativo. 

Mejora de la memoria 

Como se ha señalado anteriormente, uno de los aspectos de la hipnosis es que 
permite que las mentes de un individuo se refresquen o más bien se reprogramen. 
La re-creación es esencial para mejorar la memoria. Cabe destacar que una vez 
que las cuentas se actualizan, hay un efecto curativo que se inculca. En la mayoría 
de los casos, el aspecto negativo del cerebro tiende a disminuir. Vale la pena 
señalar que una mente positiva trae una cierta sensación de relajación en los 
relatos. Uno piensa bien, de ahí la habilidad de recordar muchos aspectos. Por 
ejemplo, en una clase, la diferencia entre un estudiante brillante y uno aburrido 
es la actitud sobre un tema en particular. Por ejemplo, los estudiantes que temen 
a las matemáticas tienden a desarrollar algún sentido de negatividad hacia la 
enseñanza. 


En la mayoría de los casos, la víctima no puede transmitir ese tema. El aspecto 
está relacionado con el hecho de que la víctima ha desarrollado una mentalidad 
negativa que le roba la capacidad de recordar. Por otra parte, los estudiantes 
positivos tienden a tener una mayor capacidad para reconocer aspectos del 
mismo tema. El elemento hace que uno tenga una mejor memoria. Por lo tanto, 
el arte de desarrollar una mentalidad positiva después de una sesión de hipnosis 
juega un papel fundamental en el impulso de la mente de un individuo. 


Mejora la concentración y el enfoque 

Una mente relajada está más atenta que una cansada. Uno de los aspectos más 
importantes de la hipnosis es que permite a la mente relajarse y reprogramarse. 
En la mayoría de los casos, a medida que el cerebro se reprograma, se eliminan 
algunos puntos. La mayoría de los elementos que se eliminan son ideas más 
contradictorias, así como cuestiones que obstaculizan la prosperidad de una 
persona. Después de una sesión de relajación, o más bien de hipnosis, las mentes 
se rejuvenecen y se deprimen menos. La sensación de ansiedad disminuye, y 
uno se prepara para captar más ideas. En otras palabras, el arte de la 
concentración y el enfoque mejora después de una sesión de hipnosis. El arte de 
la fobia y otros trastornos mentales son eliminados. También, el arte de curar los 
desórdenes gastrointestinales así como la presión arterial alta hace que las 
mentes se relajen y se concentren en otros asuntos vitales. Es una de las mejores 
terapias de temas como la baja autoestima, así como los trastornos de estrés. Así, 
se permite que las mentes se relajen y se curen. Los rejuvenecimientos le dan a 
la mente tiempo para sanar y prepararse para el aprendizaje. Por lo tanto, si usted 
está dispuesto a mejorar en sus estudios, usted necesita tener algunas sesiones 
de hipnosis y mejorar su enfoque, por no hablar de la concentración. 


Capítulo 9: Manipulación emocional (Cómo funciona 
su mecanismo) 

Algunas personas siempre tienen la suerte de poder conseguir lo que quieren en 
cualquier momento que se presente la necesidad. A veces lo hacen a expensas 
de otros, sin embargo, esto se logra a través del acceso al banco emocional. 
Pueden influir en sus pensamientos o emociones a su favor y dejarle como 
víctima y vulnerable. La manipulación emocional, por lo tanto, implica acceder 
a alguien e influir en él para obtener información o cualquier otro favor a través 
de sus emociones. Es un asco y no es ético una vez que te das cuenta de lo que 
te han hecho. No te confundas, hay dos lados de la manipulación emocional. 
Hay un lado ético y otro no ético. Lo que se siente como una traición es lo que 
no es ético. Sin embargo, el dominio de la inteligencia emocional juega un papel 
de barrera a estas manipulaciones y te mantiene en un lugar seguro. En este 
capítulo, el enfoque está en cómo se logra la manipulación emocional y los 
mecanismos detrás de ella. 



Poseer el espacio 







El objetivo principal de la manipulación emocional es hacer que pierdas el 
control de tus emociones. Implicará hacerte tambalear con las emociones, lo que 
por otro lado te hará aún más vulnerable. Se aprovecharán y accederán a ti y 
obtendrán todo lo que querían de ti. Si existiera un bloqueo de las emociones, 
estoy seguro de que todo el mundo tendría sus emociones bloqueadas y 
desbloqueadas sólo para las relaciones íntimas o donde sus emociones serán 
valoradas. Para asegurarse de que usted está fuera de la dirección con sus 
emociones, los manipuladores le invitarán a un lugar donde saben que es nuevo 
para usted pero familiar para ellos. Esto lo mantendrá fuera de balance, el nuevo 
ambiente le dará el dominio y la sensación de estar en control. Eres nuevo en el 
lugar y el manipulador aprovechará la ventana entre la adaptabilidad y la 
recuperación del control. 

Sus palabras contra usted 

La forma en que hablas o reaccionas dice mucho y las emociones pueden ser 
transmitidas. A los manipuladores les gusta la persona habladora ya que es más 
fácil acceder a ellos debido al vínculo que se les proporciona; hablar en voz alta. 
Si eres del tipo introvertido o una persona conservadora se requiere más esfuerzo 
para que te abras. Los introvertidos requerirían preguntas hechas a medida, bien 
planeadas y que te delaten uno por uno. El manipulador se asegura de que las 
preguntas estén dirigidas al estado emocional. Las preguntas personales te 
abrirán y comenzarás a hablar con sentimientos, esto es un indicador de que la 
manipulación se está llevando a cabo y está funcionando. Haciendo preguntas 
simples y personalizadas que en su mayoría son personales o que involucran 
algo que nos gusta como pasatiempo, los intereses entre otros llevarán a la 
saturación de emociones. Un maestro manipulador aprovechará la situación y 
nos hará las preguntas para establecer sus creencias, fortalezas y debilidades sin 
que usted se dé cuenta. 

Culpa 

Las víctimas de buen corazón son fácilmente vulnerables a la manipulación 
emocional. La culpa se usará en su contra, especialmente si es tan sensible que 
puede terminar cediendo a sus demandas. La culpa hará que te rindas o que te 
sientas mal contigo mismo. Por ejemplo, ambos pueden estar de acuerdo en algo 
y cuando llegue el momento de completar el trato los manipuladores fingirán 
olvidar o incluso actuar como víctimas de sus acciones. Al hacerlo, encontrarán 
tu punto débil y una vez que lo encuentren, serán el blanco de la manipulación. 


La culpa y la simpatía se le servirán, si no es lo suficientemente fuerte caerá en 
la obra. Ellos te influenciarán a través de esa culpa ya que estarás bajo su hechizo 
y como ahora crees que son las víctimas harás todo lo que te pidan sólo para 
asegurarte de que tus "víctimas" no sufran más. 

Emociones positivas y negativas 

Las emociones de tristeza o felicidad también pueden ser un camino para la 
manipulación emocional. Un manipulador emocional jugará con su psicología, 
le mostrará que lo que puede estar pasando no es nada comparado con lo que 
tienen en sus vidas. Al hacer esto, tratan de exaltarte y ganar tu confianza. Si 
caes en eso y crees que hay más gente necesitada que tú en el mundo, entonces 
te soltarás y pensarás que eres egoísta. Ya no te concentrarás en tu gran 
problema, sino que te concentrarás en sus "grandes eventos desafortunados" ya 
que ahora te sentirás lastimado. Una vez que confíes en ellos, entonces les darás 
la llave de tu banco emocional y seguramente la usarán en tu contra. Una vez 
que confíes en ellos, podrías terminar ofreciéndote a ayudarlos, ese, sin 
embargo, era su plan desde el principio; ellos habrán logrado su objetivo. 

Ira 

La ira es otra emoción que puede ser usada para inducir la manipulación 
emocional. Algunas personas son pacificadores naturales, evitan las 
confrontaciones y los conflictos de todas las maneras posibles. Una vez que un 
manipulador se da cuenta de que eres este tipo de persona, utilizará la ira, el 
lenguaje agresivo o levantará la voz o incluso dejará caer varias amenazas. Estas 
técnicas agresivas están hechas a la medida sólo para hacer tictac. El secreto 
detrás de este enfoque agresivo es inducir miedo e incomodidad para que puedas 
ceder apresuradamente sin tomarte un segundo para pensar. Una vez que te 
rindes a sus demandas, ellos ahora tienen el control sobre ti y pueden 
manipularte en cualquier dirección o manera que les agrade. Ellos usan esta 
oportunidad para obtener lo que querían de ti, ya que estarás cooperando para 
traer otro caso de agresión aguda. 

Autodisciplina y confianza 

Ser autodirigido y seguro de sí mismo es una barrera muy fuerte para los efectos 
de la manipulación emocional. Con la mentalidad correcta, te vuelves menos 
vulnerable a los ataques de la manipulación emocional. 


Las personas inseguras y sensibles son el blanco más fácil para los 
manipuladores emocionales. Son fácilmente localizables y accesibles, ponen sus 
necesidades por detrás de las de los demás y a menudo sienten la necesidad de 
complacer. Todo lo que un manipulador necesita es ser cuidadoso, sensible y 
con ganas de ayudar. La parte necesitada de las personas sensibles las expone y 
el manipulador emocional lo verá como una puerta de entrada para influir en sus 
pensamientos, percepciones y sentimientos para su beneficio. Con el tiempo las 
emociones se abren y son explotadas fácilmente ya que el manipulador se 
disfrazó como una persona cariñosa y sensible. Como dice el refrán, los pájaros 
de una pluma se juntan; el sentimiento de compartir el mismo rasgo los abrirá a 
la manipulación sin su conocimiento. 

Sorpresas 

Las sorpresas negativas es también otro mecanismo utilizado para mantener a la 
gente fuera de balance. Cuando son bombardeados con las nuevas e inesperadas 
noticias que vienen con un tiempo limitado, se produce pánico. Cuando te entra 
el pánico, tienes poco tiempo o ninguno para pensar en un movimiento contrario. 
Pueden ser lo suficientemente buenos para atraparte con sugerencias, ya que 
pretenden ayudar, pero es un plan hecho para hacerte inestable tanto psicológica 
como emocionalmente. Una vez que te vuelves inestable y abrumado por el 
cambio repentino de los acontecimientos se convierte en su oportunidad de 
influir en tus decisiones y en cualquier otra emoción que les interese. Incluso 
pueden considerar hacer más movimientos que atarán tu relación con él, ella o 
ellos para que puedan utilizar esa ventana de oportunidad creada por el momento 
de pánico. Es posible que no se den cuenta, ya que parecen estar ayudando 
mientras que te están utilizando para sus beneficios. 


Críticas 

La crítica es también una herramienta de manipulación emocional. El 
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manipulador dirá cosas malas de ti, te ridiculizará o incluso te despedirá. El o 
ella se asegurará de que su misión de desmantelarte tenga éxito. Una vez que 
has tenido suficiente, terminas desequilibrado y crees que son muy superiores 
en comparación con tu inferior. Te sentirás tan deprimido y sus opiniones se 
mantendrán. Una vez que estás en este estado eres vulnerable. El manipulador 
se asegurará de que entiendas que nunca podrás ser bueno en nada, no importa 
lo que hagas o en lo que inviertas. Esto se meterá en ti y estarás emocionalmente 
angustiado. Te sentirás herido y no merecerás la ayuda de nadie. Entonces 
pretenderán tener respuestas a tus problemas. 


/ 

El o ella le dará consejos y sugerencias que son tan genuinos y constructivos. 
Una vez que estas respuestas bien trazadas te transformen y te saquen de ahí te 
adorarán. Una vez que tienen tu atención pueden hacerte hacer lo que quieran o 
influenciarte. 

Duda 

La duda y la incertidumbre son también otras formas de influencia en la 
manipulación emocional. Recibirás un tratamiento de silencio hasta que 
empieces a dudar de tus acciones o palabras que hayas usado la última vez. Los 
manipuladores harán esto deliberadamente para despertar el sentimiento de 
duda, una vez que usted ceda y rompa el silencio actuando como la causa del 
tratamiento de silencio será una buena oportunidad para ser aprovechada. Esto 
crea una ventana de oportunidad y te manipularán. 

Ignorancia 

Lingir ser ignorante de tus deberes también hará que las cosas se hagan. Puede 
que quieras hacer algo pero quieres que lo haga otra persona, digamos tu 
cónyuge. Ella o él notará que algo está mal e intentará arreglarlo, pero tú finges 
ser bueno con ello, pero como saben que tiene que estar bien, lo harán de todos 
modos. 


Capítulo 10: Cómo aprender a utilizar la 
manipulación en su beneficio 

La manipulación es algo que no podemos dominar de la noche a la mañana. 
Cuanto más te acercas a una persona, más fácil es el proceso de manipulación. 
Hacer que la gente caiga en tus trampas y fluya con tus ideas, haciendo que 
parezca que eran suyas en primer lugar, es un movimiento manipulador. Hacer 
las cosas de manera eficiente sería nuestro mayor logro, pero cuando recibimos 
ayuda y se hace perfectamente, nos sentimos más agraciados y felices. Con el 
poder de la manipulación, que tomaría algún tiempo dominar, puedes hacer que 
las cosas se adapten a tus necesidades y deseos. En este capítulo, el enfoque está 
en las formas que pueden ser aprehendidas y usadas para asegurarse de que se 
adquieran las habilidades de manipulación y se usen en consecuencia; para 
satisfacer sus necesidades. Las estrategias de manipulación requerirán cierta 
frialdad, ya que pueden implicar herir las emociones de otras personas sin 
importarles. La atención se centra en lo que se puede obtener y el método no se 
preocupa necesariamente de cuáles son sus emociones o de lo que podría estar 
en juego. 

Inteligencia emocional 

Aprende la inteligencia emocional y practícala. Para acceder a las acciones y 
sentimientos de las personas, las emociones lo hacen más fácil. Las emociones 
son capaces de acceder a la mente; subconscientemente y reaccionamos 
subconscientemente. A menos que domines el arte de la inteligencia emocional 
y la autodisciplina no podrás evitar un ataque al banco de emociones; la mente 
subconsciente. La mente subconsciente actuará rápidamente y sin la conciencia 
y el consentimiento de la mente consciente. Esto, sin embargo, hace el puente a 
la manipulación; el manipulador estará ahora en posición de acceder a tus 
sentimientos y jugar con ellos para que puedas sintonizar la canción que se está 
tocando. Asegúrate de aprovechar el poder de la inteligencia emocional y estar 
en posición de irradiar los productos de la misma. Una vez que domines eso, la 
manipulación se convertirá en un juego de niños e influirás en los pensamientos, 
sentimientos y emociones de la gente a tu gusto. 

Amuletos y coqueteos 

Domina el arte de los encantos y los coqueteos. La gente que le gusta sin 
esfuerzo es probable que haga cualquier cosa para hacerse notar por usted; el 
chico encantador. 


Usa los encantos para ganar popularidad y amor de la gente, deja que la gente 
hable de lo bueno y simpático que eres. A esto, el rasgo y la imagen hechos ahí 
fuera añaden un toque de agitación para darle sabor a las cosas; preparará tierras 
que podrá cultivar en cualquier momento siempre que utilice el enfoque 
adecuado para suavizar las cosas. Manipular a la gente que está enamorada de ti 
se convierte en algo fácil, y cuando mantengas tu sexualidad fuera de la mesa y 
coquetees, tendrás acceso al control de las personas que son vulnerables. Las 
personas con autoestima son en su mayoría personas complacientes y por lo 
tanto cuando muestras interés, fácilmente caerán en tus brazos. Aprovecha esta 
oportunidad para hacerlos trabajar hacia tu objetivo o ayudarte de cualquier 
manera que te guste. 


Invertir en la confianza en sí mismo 

Aprende el poder de tener confianza en ti mismo. Es probable que la gente te 
crea más cuando tienes confianza en ti mismo y en lo que dices. Para ganarse a 
la gente, usa la postura y las palabras correctas acompañadas de un puñado de 
confianza y la magia sucederá. Lo que les digas no importará, tus acciones serán 
más bien el blanco del escrutinio y una vez que los ganes tendrás su lealtad hacia 
ti mismo. Una vez que ellos crean que lo que haces es para su beneficio y dejas 
que se les pegue con mucha confianza, participarán aunque sea en contra de sus 
deseos. 

Actúa 

Sé un actor, finge ser algo que no eres para encajar. Aprende a usar la confianza 
para abrir a la gente. Actúa como un necesitado y cuéntale a alguien una 
experiencia muy privada y personal, se le provocará a compartir la suya. Se 
necesita mucho coraje y confianza para dejar ir algunos de estos asuntos 
privados. Una vez que te ganas la confianza del individuo estás un paso adelante 
en la manipulación. La víctima podría no saber la validez de la historia si actúas 
correctamente y mezclas los sentimientos con la historia y la experiencia. La 
víctima también podría no ser consciente de la manipulación desde el 
intercambio de las experiencias. 


Empatia 

La empatia hará que la gente confíe en ti, ya que pareces entender lo que sienten. 
Entender a la gente y darles un hombro en el que llorar es un apoyo emocional. 
La gente confiará en ti con sus problemas e inseguridades mientras mantengas 
la relación. Sea un buen oyente y muestre cuidado y comprensión. 


La sensación de tener a alguien a tu lado en tiempos de crisis te hará hacer todo 
lo posible por mantenerlo. Aprovecha la oportunidad para asegurarte de que 
sintonizan con tu ritmo. Puede que no se den cuenta de que están ayudando, más 
bien será un acto de bondad. 

Aprendizaje 

Trabajar de cerca con un maestro manipulador también te dará una tonelada de 
habilidades en la manipulación. Aprenderás observando y aprendiendo. Los 
conocimientos teóricos aprendidos a veces resultan difíciles de aplicar en el 
campo. Por lo tanto, aprendiendo la manera de manipular a la gente bajo la 
supervisión de un experto mientras observas como se hace, es probable que te 
vuelvas muy bueno en ello. Se aprenden aún más técnicas modificadas que no 
se cubrirán en la clase teórica. La práctica hace la perfección, por lo tanto, 
aprender bajo un experto y practicar lo que hace te hará empezar. Si tienes esta 
suerte de tener un manipulador cerca, haz uso de él o ella para lograr las 
habilidades de manipulación. 

Espejo 

Reflejar las acciones o posturas de los individuos objetivo puede traer la 
sincronización entre ustedes dos. Los manipuladores tratan de imitar sus 
acciones y posturas tanto voluntarias como involuntarias. Esto ayudará a abrir al 
individuo objetivo y también les mostrará que usted es consciente de sus 
inseguridades, si es que existe alguna. El espejismo no sólo involucra las 
posturas sino también las palabras que se dicen. Repitiendo lo que se ha dicho 
por último con un tono de acuerdo mostrará que usted estaba atento e interesado 
en el tema. Mostrando interés en lo que tienen que decir se asegurará de que 
hagan lo mismo cuando llegue su turno. 


Capítulo 11: ¿Qué habilidades de comunicación y 
yerbales hay que desarrollar para mejorar la 
persuasión y las habilidades de manipulación? 

No hay nada tan importante como ser capaz de comunicarse eficazmente. Uno 
tiene que ser capaz de comunicarse verbalmente de una manera que la gente a 
su alrededor entienda. La gente creerá y confiará en alguien que tenga 
habilidades de comunicación efectivas. Esto se debe a que saben cómo hablarle 
a todo el mundo dependiendo de su nivel de comprensión. Hay ese tipo de 
competencias que uno debe tener para poder comunicarse de manera efectiva. 
Un manipulador necesita tener habilidades verbales para poder comunicarse 
eficazmente con sus víctimas 

Ser capaz de hablar es más que sólo hablar. Se requiere que te asegures de 
transmitir la información que necesitas para comunicarte con alguien y que lo 
entienda. Cuando ellos entiendan y respondan de la manera que usted quiere que 
lo hagan, es cuando usted será capaz de decir que se ha comunicado. Es 
importante que un manipulador comprenda esto para que pueda utilizar las 
habilidades de comunicación para manipular a sus víctimas sin experimentar 
ningún problema de comunicación. 

Afortunadamente, todas estas habilidades pueden ser aprendidas o cultivadas. 
Los manipuladores necesitan, por lo tanto, asegurarse de que tienen las 
habilidades necesarias para usarlas cuando manipulan a las personas. He 
discutido algunas de las habilidades a continuación. 

Habilidades de escucha 

Un manipulador necesita ser un buen oyente si quiere ser capaz de comunicarse 
con otras personas. Necesita prestar mucha atención a las personas que quiere 
manipular para poder conocer sus debilidades y poder utilizarlas en su contra. 
La escucha activa es muy importante ya que podrán captar toda la información 
necesaria para su propio beneficio. Es importante que un manipulador sea capaz 
de aprender el lenguaje que las víctimas entienden. Esto será de gran ayuda para 
asegurarse de que no utilizan un lenguaje complejo, que no entenderán. 

Un oyente activo podrá escuchar al receptor sin juzgarlo. Cuando el manipulador 
juzgue al receptor, no podrá confiar en él. Esto hará que se queden con la 
información que necesitan para ellos mismos. 


Para ganarte su confianza, tienes que asegurarte de que les prestas atención 
mientras hablan. Haciendo todo esto, ellos serán capaces de dar la información 
que usted requiere sin saber que usted usará la misma información para 
manipularlos. 


Comunicación abierta 

La comunicación abierta se basa en la primera impresión. La forma en que uno 
se comunica con usted la primera vez que se encuentra le ayuda a juzgar su 
capacidad de comunicarse o no. La forma en que un manipulador se comunica 
la primera vez que conoce a la gente determinará, por lo tanto, si será capaz de 
manipular al receptor o no. Un manipulador, por lo tanto, necesita asegurarse de 
que tiene la capacidad necesaria para comunicarse con los receptores. Esto será 
de gran ayuda cuando quieran ganárselos para su lado. Estar abierto a la 
comunicación le ayudará a ser capaz de asegurar que las víctimas ganen su 
confianza en usted, lo que hará que también se abran a usted. Tu objetivo como 
manipulador es asegurarte de que te den toda la información que puedan y que 
luego usarás contra ellos. Esto hará que sea fácil para usted ser capaz de 
persuadirlos o manipularlos. 

Refuerzo 

El uso de refuerzos es una técnica muy común cuando se quiere utilizar la 
comunicación de manera efectiva. Los manipuladores pueden utilizarlo para 
mejorar su comunicación con la víctima. Se les pedirá que usen palabras de 
aliento así como gestos no verbales cuando se comuniquen con las víctimas para 
que puedan hacerse amigos de ellas. Esto le ayuda a usted, como manipulador, 
a construir una gran relación con ellas, lo que le permite ganar su confianza. 

Los involucrará en discusiones y los animará a seguir abriéndose a usted. 
Siempre que estén deprimidos, tendrás que estar ahí para asegurarles que todo 
irá bien. Esto te ayudará mucho a la hora de manipularlos ya que se sentirán 
obligados a ayudarte ya que también estuviste ahí para ellos cuando te 
necesitaron. Por lo tanto, serás capaz de manipularlos fácilmente sin 
experimentar ningún desafío. 


Interrogatorio 

Es a través de las preguntas que podemos obtener información sobre varias 
cosas. Serás capaz de obtener claridad para varios temas cuando preguntes. Un 
manipulador también necesita esta habilidad. La usará para interrogar a sus 
víctimas y obtener de ellas toda la información que puedan necesitar. Esto le 
dará la oportunidad de ser capaz de conocer sus fortalezas y debilidades, lo que 
a su vez le ayudará a manipularlos. Como manipulador, puede elegir entre 
preguntas abiertas o cerradas. Una pregunta cerrada es aquella que te dará un sí 
o un no. Una pregunta abierta es aquella que la víctima necesitará para explicar 
sus respuestas o discutirlas. El mejor tipo de pregunta para usar en este caso es 
la abierta. Esto se debe a que le dará espacio para darle la mayor cantidad de 
información posible. Por lo tanto, un manipulador debe utilizar estas preguntas 
para asegurarse de que utiliza la mejor oportunidad para manipular a sus 
víctimas. 


Reflexión y claridad 

La reflexión se usa normalmente cuando se necesita claridad sobre las cosas que 
dijo otra persona. Traducen la información dada por otra persona a un lenguaje 
más simple que puedan entender. Un manipulador puede usar esta oportunidad 
para distorsionar la información que le dan al manipulador. Se asegurarán de 
que la víctima entienda lo que los manipuladores pueden utilizar para 
manipularlos. La información que dan a sus víctimas es contraria a lo que el 
orador ha dicho. Esto les ayudará a ser capaces de manipular fácilmente a la 
víctima para que siga lo que quiere. 


Habilidades de negociación 

Las habilidades de negociación se refieren a ayudar a la gente a reconciliarse o 
a estar de acuerdo con las ideas de los demás. La negociación tiene como 
objetivo asegurar que las personas vivan en paz y armonía, especialmente en el 
lugar de trabajo. Un manipulador puede usar las habilidades de negociación para 
hacer que sus víctimas estén de acuerdo con él. Compartirá las ideas y se 
asegurará de que las personas que quieren manipular estén de acuerdo con ellas. 
Esto funcionará muy bien ya que la mayoría de las ideas que compartirán serán 
manipuladoras. Serán para su propio beneficio egoísta. Para cuando las víctimas 
se den cuenta, ya habrán sido manipuladas y no podrán salir fácilmente. 


Importancia del desarrollo de la comunicación y 
Habilidades verbales en la manipulación 

La comunicación y las habilidades verbales son importantes para cualquier 
manipulador. La forma en que uno se comunica dicta si será capaz de manipular 
a sus víctimas o no. 

A través de la comunicación, un manipulador podrá obtener información de sus 
víctimas para manipularlas después. 

A través de la comunicación, un manipulador es capaz de aprender las fortalezas 
y debilidades de sus víctimas, las cuales utiliza para manipularlas. Usará sus 
debilidades para hacerles seguir todas las instrucciones que les den. Los 
manipuladores no son personas conscientes de sí mismas porque no es fácil 
manipularlas. 

Los manipuladores también utilizan la comunicación para ganarse la confianza 
de sus víctimas. Tienen que utilizar un buen lenguaje, que entiendan para que 
sus víctimas confíen en ellos. Estos manipuladores estarán ahí para consolar a 
sus víctimas cuando las necesiten con palabras de aliento. De esta manera, son 
capaces de ganarse su confianza y manipularles la simpatía en el futuro. Los 
manipuladores necesitan, por lo tanto, usar el mejor lenguaje para ellos para 
ganar a la gente a su lado. 

Otra importancia de la comunicación es que los manipuladores son buenos 
negociadores. Utilizan el lenguaje apropiado para hacer que sus víctimas caigan 
presas de su truco para manipularlas. Se asegurarán de que toda la información 
que obtengan de la víctima en su contra. 

Un manipulador también podrá dar instrucciones claras, que serán 
comprendidas por sus víctimas. Para que un manipulador pueda manipularlos, 
deben asegurarse de que entienden las instrucciones y las siguen como se espera. 

También podrán utilizar la comunicación y las habilidades verbales para influir 
en las víctimas de la manipulación a su lado. La capacidad de influir en ellos es 
lo que les ayudará a ganar su confianza, lo que a su vez les permitirá ser capaces 
de manipularlos. 

Por lo tanto, un manipulador debe asegurarse de que aprendan las habilidades 
de comunicación y verbales para poder manipular a sus víctimas de manera 
efectiva. 


Esto se debe a que su arte de manipulación es el que determinará si serán capaces 
de manipularlos o no. Sin comunicación, un manipulador no sería capaz de 
persuadir, negociar e incluso interrogar a las víctimas para que las manipulen. 
Por consiguiente, es importante que los manipuladores agudicen su 
comunicación verbal para que puedan tener éxito en la manipulación. 



Capítulo 12: Cómo utilizar la manipulación para 
manipular, persuadir e influenciar a las personas 






Todos encontramos que manipular la mente de otras personas no es ético. Esto 
se debe a que consideramos que juega con los sentimientos de la gente, así como 
con los pensamientos y emociones para que nos beneficie a nosotros solos. Eso 
se considera un movimiento muy egoísta. Los manipuladores saben cómo jugar 
bien sus cartas. Se asegurarán de usar todas las técnicas disponibles para 
manipular a las personas objetivo. Que la manipulación no sea ética o no, 
depende en gran parte de un individuo. Esto se debe a que somos nosotros los 
que tenemos la decisión final de si debemos permitir que nos manipulen o no. 

Por lo tanto, es necesario evaluarse cada vez más a menudo para asegurarse de 
que tienen las aptitudes necesarias para poder evitar los manipuladores. En este 
capítulo, voy a examinar algunas de las muchas técnicas de manipulación que 
se pueden utilizar para manipular, persuadir e influir en las personas. 


Técnica del miedo y el alivio 

El miedo y el alivio es una técnica que se dice que es muy eficiente cuando se 
trata de jugar con las emociones de otras personas. Un manipulador sólo es 
necesario para infundir algo de miedo en un individuo, lo que lo hace 
inmediatamente vulnerable. En el momento en que son vulnerables, el 
manipulador hace cualquier cosa que quiera a su favor. El manipulador manipula 
al individuo en este punto ya que sabe que la víctima hará cualquier cosa para 
salir de la situación de miedo. 

El único desafío que el manipulador puede encontrar al usar esta técnica es 
identificar las cosas que le hacen temer. Por lo tanto, tendrán que mantener las 
situaciones de miedo a la vez hasta que lo identifiquen. Los manipuladores 
tienen éxito en esta situación ya que la mayoría de la gente odia las situaciones 
que les hacen temer. Harían cualquier cosa para asegurarse de salir de la 
situación. 

Un ejemplo de cómo se utiliza esta técnica es cuando los medios de 
comunicación quieren que sus espectadores sigan el canal. Pondrán un jugoso 
titular, que mantendrá a los espectadores pegados a la pantalla esperando. El 
reportero entonces seguirá informando que necesitan seguir viendo el programa 
para que reciban la jugosa noticia. Todo el mundo seguirá mirando con la 
esperanza de que el programa todavía vendrá. 


Con técnicas de miedo y alivio, se espera que el manipulador infunda miedo 
hasta que vea que el manipulador está a punto de rendirse. Es en este punto 
donde podrán aliviarlos de la presión por la que están pasando, lo que los hace 
menos estresantes. La situación de miedo por la que han pasado les hace 
obedecer las órdenes del manipulador cada vez que las dan, ya que no queman 
volver a la situación en la que estaban antes. 


Técnica de aproximación culpable 

A través de la técnica de aproximación culpable, el manipulador hace culpable 
a su presa para que pueda manipularla. Se asegurarán de culparlos por cosas que 
no hicieron. Uno querrá compensar al manipulador sin saber que están a punto 
de ser manipulados. Sin embargo, un manipulador tiene que asegurarse de que 
su objetivo es alguien que es propenso a sentirse culpable. 

Una vez que hagas culpable a la persona, podrás hacerla oscilar en cualquier 
dirección ya que está dispuesta a hacer cualquier cosa para asegurarte de que 
olvides las cosas que te hicieron. Funciona tan perfectamente ya que según la 
víctima, compensarán los momentos en que no fueron amables contigo pero para 
el manipulador, será el momento de usarlos para su beneficio egoísta. La técnica 
del enfoque de la culpa, por lo tanto, funciona tan bien cuando se quiere 
influenciar a otras personas ya que la víctima sentirá la obligación de 
compensarte por el problema que te causaron. ¿Poco saben ellos que el 
manipulador estaba esperando tal momento para atacar? 


Jugando a ser la víctima 

Este tipo de técnica es de alguna manera similar a la técnica de aproximación 
culpable. Sin embargo, jugar a ser la víctima puede funcionar en su contra si no 
se tiene cuidado al implementarla. Se le pedirá que se asegure de no abusar de 
ella. El truco es normalmente asegurarse de que haces que la persona objetivo 
se sienta mal en una situación determinada. Se te pedirá que te asegures de que 
la persona realmente cometió el error, pero para ti, jugar a ser la víctima será 
una exageración. La víctima se sentirá mal por ello y querrá compensarlo 
haciendo algo diferente por ti. Por lo tanto, serán amables con usted, lo que 
ayudará al manipulador a utilizarlos para lograr sus objetivos. 


Técnica de bombardeo del amor 

A todos nos gusta cuando nos sentimos amados por la gente que nos rodea. 
Todos apreciaremos cuando la gente que nos rodea nos haga sentir apreciados y 
amados. Por eso los manipuladores usan el amor y la atención para manipular a 
la gente. 

Esta técnica se utiliza principalmente para manipular a las personas 
emocionalmente. Un manipulador prestará mucha atención al individuo al que 
se dirige. Les mostrará mucho afecto, lo que hará que no sospechen nada del 
manipulador. Haciendo esto, les tenderán una trampa. Estarán preparando el 
terreno, el cual usarán para sus propósitos de manipulación. Cuando llegue el 
momento adecuado, serán capaces de ejecutar fácilmente su plan. Esto significa 
que para cuando se den cuenta de que los estás manipulando, ya habrán sido 
influenciados a un lugar sin retomo. 


Técnica de soborno 

Se dice que esta técnica funciona como un encanto. Esto es porque 
recompensarás a alguien de la nada y automáticamente querrá devolver el favor 
de una manera diferente. Es un trabajo fácil, ya que sólo se requiere que 
averigües lo que tu víctima necesita y le consigues exactamente eso. Sólo se 
espera que te veas tan genuino como sea posible. Esto hará a la persona 
realmente feliz de tal manera que si alguna vez mencionas que necesitas algo, 
no dudarán en conseguírtelo. Haciendo esto, serás capaz de hacer demandas de 
ellos tantas veces como sea posible sin que se den cuenta de que los estás 
manipulando. A través de esta técnica, habrás influenciado a la gente a tu 
sistema, del cual les puede resultar difícil salir. 

Convertirse en un buen oyente 

Un manipulador sabe que la gente necesita buenos oyentes en sus vidas. Un buen 
oyente se gana la confianza de la gente tan fácilmente. Esto es porque saldrán 
como muy cuidadosos y preocupados. Esto hace que la víctima confíe 
completamente en ellos. Un manipulador no puede manipular a la gente antes 
de ganarse su confianza. Una vez que se gana su confianza, será muy fácil 
manipularlos. 


Sólo se le pedirá que discuta con el algunas cosas que pueda estar pasando y 
sin siquiera cuestionarlas, ellos le corresponderán ya que usted estuvo ahí para 
ellos antes. A través de la confianza, el manipulador será capaz de manipularlos 
durante mucho tiempo sin que la víctima se dé cuenta. 

En la medida en que un manipulador utiliza estas habilidades para manipular, 
persuadir e influenciar a la gente, todos necesitan ser buenos en algunas 
habilidades. Algunas de estas habilidades se han discutido a continuación. 

• Necesitan tener excelentes habilidades de comunicación verbal. Nadie 
escuchará a alguien que no pueda comunicarse claramente. Necesitarías 
poder expresarte bien si quieres que la gente te escuche. La mayoría de 
los manipuladores han dominado muy bien esta habilidad, lo que les 
ayuda a cazar a la gente sin que se den cuenta. Cuando uno es bueno en 
la comunicación, son capaces de cazar fácilmente a las víctimas con el 
lenguaje que entienden. Las víctimas, por lo tanto, entenderán muy bien 
al manipulador y seguirán todas las instrucciones que se les den sin saber 
que están en la trampa de ser manipulados. 

• Para que un manipulador sea capaz de manipular y persuadir a la gente, 
deben verse bien ante ellos. Su forma de vestir y la forma en que se 
presenta dice mucho de usted. La gente sólo te tomará en serio cuando te 
veas bien. Serás capaz de ganarte su confianza fácilmente. La gente 
normalmente se impresiona con personas que se visten bien, que están 
bien cuidadas y también que tienen modales. Les gustarán fácilmente y 
los escucharán y en el proceso confiarán en ellos. Una vez que la 
confianza hace efecto, los manipuladores son capaces de persuadirlos 
fácilmente, así como de influenciarlos en la dirección que desean. 

• Cuando conozca la psicología, podrá leer la mente de la gente. Serás 
capaz de saber cómo se sienten, cómo reaccionan a ciertas cosas y 
también su estado de ánimo. Saber todo esto será de gran ayuda para 
asegurarte de que usas sus debilidades en tu beneficio. Serás capaz de 
manipularlos sin su conocimiento. 



Capítulo 13: Las mejores técnicas de persuasión 






En el capítulo anterior, ya hemos reunido lo que es la manipulación y cómo 
puede utilizarla mejor en su beneficio. El capítulo fue lo suficientemente 
perspicaz como para llevamos a través de las facetas de la manipulación. Este 
capítulo, sin embargo, centra su radar en el arte de la persuasión. Antes de 
profundizar en las principales facetas de la persuasión, primero tendremos que 
comprender el significado de la persuasión. La persuasión se refiere a la 
influencia psicológica que afecta a la elección que un individuo debe hacer. Con 
la persuasión, un individuo se inclina a menudo a hacer que compre su escuela 
de pensamiento en un intento de cambiar su proceso de pensamiento. Para que 
uno logre efectivamente la persuasión, hay una serie de cosas que deben ser 
tenidas en cuenta. Cuando somos capaces de ir más allá del marco humano 
natural y comprender lo que mueve a los demás, entonces estamos en posición 
de lograr una persuasión efectiva. Esto se debe a que eres consciente de los 
puntos de presión y la mejor manera de manipularlos. 

Al explotar el arte de la persuasión, hay varios indicadores que pueden ser útiles. 
Estos son: 

Imitando 

Como seres humanos de razón, tendemos a variar de un individuo a otro. La 
diversidad de esto es lo que nos hace aparecer en la discrepancia de los demás. 
Debido a este hecho particular, encontrarán que como individuos, nos sentimos 
más atraídos a ser cálidos y acogedores con aquellas personas que exhiben las 
mismas características que nosotros. Puede ser un rasgo físico o simplemente la 
forma en que un individuo se comporta. Se dice que este tipo de técnica provoca 
sentimientos positivos que van más allá de la persuasión. Cuando un individuo 
tiene sentimientos de agrado hacia alguien, está en posición de ser influenciado 
por su influencia. 

En un intento de elaborar este tipo de técnica en particular, vamos a emplear el 
uso de este escenario. En la industria hotelera, sobre todo en las más avanzadas 
y de alta gama, encontrará que la asignación de un camarero depende del cliente. 
Los hoteles de alta gama en la industria tienen una alta respuesta de los clientes 
y por lo tanto tienden a tratar a sus clientes de una manera que lo sugiere. A un 
cliente, por ejemplo, se le asignaría un tipo particular de camarero que coincida 
con su descripción. Por ejemplo, los camareros franceses son famosos por su 
exquisito servicio. 


Poner al cliente en primer lugar es lo primero en la lista cuando se trata de este 
campo en particular. Muchos profesionales han tenido éxito en esta área debido 
a la forma en que trataron a los clientes. Esto se debe a que los clientes son la 
principal fuente de negocio. Poner al cliente en consideración va un poco más 
allá de decir las palabras exactas que el cliente ha dicho. Con esto, pueden 
deducir que has descifrado adecuadamente lo que querían decir. 

Para lograr esta técnica en particular, un individuo debe hacer varias cosas. En 
primer lugar, puede considerar la posibilidad de hacer una investigación a fondo 
en el campo particular de la cuestión para ver que se cumpla lo que se requiere 
de ellos. Antes de que se pueda lograr la persuasión mediante el uso de esta 
técnica, uno debe estar bien versado en el individuo al que debe persuadir. Este 
tipo de conocimiento debe ser lo suficientemente agudo como para asegurarse 
de que obtiene puntos importantes que pueden ser útiles durante el proceso de 
persuasión. 

Prueba social 

Cuando se trata de persuadir, la prueba social ha demostrado repetidamente su 
dominio. Antes de profundizar en la técnica, primero debemos reunir el 
significado de la prueba social. La prueba social se refiere al proceso por el cual 
los sentimientos y el proceso de pensamiento de un individuo se ven afectados 
por la forma en que otras personas han reaccionado ante el mismo asunto. 
Cuando se trata de la influencia social. Un individuo que es el persuasor, saca su 
base de los actos que otros han realizado una y otra vez. Podría ser la norma. 
Con los seres humanos, el peligro que se produce es el sentimiento de querer ser 
asociado con un grupo de personas. Los seres humanos quieren acumular un 
sentimiento de pertenencia ya sea a un grupo de personas o a un acto en 
particular y esto es lo que los pone en un mayor riesgo de ser influenciados 
fácilmente. 

El empleo de pruebas sociales para persuadir a un individuo significará que tiene 
una base de una norma que ha sido utilizada repetidamente por las personas que 
consideramos de la misma clase. Esta base debe ser algo en lo que la mayoría 
de la gente se involucra y no pocos números. Tomemos, por ejemplo, que hay 
principiantes en la finca que buscan proveedores de servicios. Este novato se 
inclinaría primero a saber qué están usando otras personas del estado. Aunque 
no se decidan por la misma opción que el resto de la finca, esto será una 
acumulación de las opciones que puedan elegir para decidirse. 


Más bien pueden terminar abrazando lo que otros han usado. Con esta técnica, 
el truco está en crear una distinción en la forma en que un individuo se ve a sí 
mismo en comparación con los demás. Sólo se logrará la persuasión 
convenciendo a este individuo de que la opción deseada es la que ha sido 
adoptada por un gran grupo de individuos. 

Reciprocidad 

Cuando se trata de este tipo de técnica, uno necesita entender que una buena 
acción fue hecha a otro individuo no importa cuán remoto sea, tiende a llegar 
muy lejos. Desde el punto de vista de la redacción, la reciprocidad se refiere al 
proceso por el cual un individuo es capaz de responder a una buena acción 
realizando una buena acción a cambio. Con este tipo de técnica, nos 
encontraremos con que la mayoría de la gente no se da cuenta al principio, no 
hasta que se ve obligado a devolver el favor. En el mundo actual, es casi tan raro 
como que el sol salga desde el oeste, como lo es encontrar a alguien que extienda 
sentimientos de calidez y cuidado hacia usted. Salvo las personas con las que 
estamos estrechamente relacionados, tendemos a sentir de forma diferente 
cuando un individuo que ni siquiera está en tu círculo de amistad extiende 
sentimientos de calidez. 

El sentimiento de obligación surge como resultado de la extensión de una buena 
acción de un individuo. Este es el resultado de ser extendido con sentimientos 
de calidez. En este punto, usted está en posición de persuadir al individuo de la 
manera que usted desea. Esto es porque él o ella se vería obligado a seguir la 
dirección del viento. Debe tenerse en cuenta que este tipo de técnica en particular 
debe ser cautelosa con el tiempo. Esto se debe a que la implicación de la 
reciprocidad no dura para siempre. Hay límites en esta línea de tiempo y uno 
debe ser lo suficientemente cauteloso para asegurarse de que estos límites no 
sean explotados. Con el paso del tiempo, se debilita la ola de reciprocidad. 

Para lograr este tipo de técnica particular, un individuo debe jugar en el tono de 
las ofertas y obligaciones. Si su oferta vale la pena, entonces se plantea un efecto 
de obligación por otra parte. Creando así una situación de victoria. 

Coherencia y compromiso 

Este tipo de técnica está conectada a una percepción ya formada. Un individuo 
está en posición de establecerse en una elección particular. La elección que este 
individuo escoja estará vinculada a él o ella hasta el final. 


Por su redacción, la consistencia y el compromiso se refieren al hecho de que un 
individuo está en condiciones de tomar una decisión y atenerse a ella con pura 
determinación y perseverancia. Cuando se trata de persuasión, no todas las 
técnicas pueden funcionar y se puede encontrar que se ha tocado fondo una o 
dos veces en su empresa. Cuando esto sucede, no es aconsejable rendirse. La 
consistencia es lo que construye nuestro carácter en casi todas las facetas de la 
vida. Este tipo de técnica es vasta de una manera que atraviesa varios campos 
no limitados al campo de la educación y los negocios. El primer acercamiento a 
un individuo con el propósito de convencerlo puede o no terminar de la manera 
que se desea. El primer acercamiento es a menudo uno que se caracteriza por el 
rechazo y en algunos casos la tortura mental. La mejor manera de responder a 
este tipo de instancia es no darse por vencido. El segundo encuentro de 
individuos que primero rechazaron su idea se encargará de que tenga un público 
que entienda de qué está hablando. 

La charla de consistencia y compromiso es una que no se va a la garganta 
fácilmente. Esto se debe a que estas son las facetas más sutiles que hay que 
adoptar porque tienden a afectar a un individuo. Puedes imaginarte ser 
rechazado por separado. Para lograr el compromiso, un individuo debe operar 
de una manera implacable. 



Capítulo 14: Ejemplos prácticos de cómo 
manipular a alguien 





En el capítulo anterior, hemos reunido lo que es la persuasión y las diversas 
técnicas que pueden emplearse para persuadir a alguien. El capítulo 11 tenía 
como objetivo provocar el proceso de utilizar la manipulación para lograr lo que 
se quiere. Este capítulo tiene mucho interés en relacionarse con el capítulo 11 
en el sentido de que pone de manifiesto la practicidad de todo el proceso de 
manipulación. En esta coyuntura, ya hemos reunido lo que es la manipulación. 
Hemos visto que la manipulación implica la aplicación hábil de varios 
indicadores que trabajan en un intento de lograr la inclinación hacia una escuela 
de pensamiento específica preferida. Cuando practicamos la manipulación, a 
menudo es porque deseamos algo que no está a nuestro alcance. Debido a esto, 
tenemos que hacer que otros hagan el trabajo por nosotros involuntaria e 
inconscientemente. La mayoría de las veces cuando los individuos no son 
conscientes de la manipulación que los agobia hasta en las últimas etapas de la 
vida. 

Existen varias razones por las que un individuo puede querer manipular a 
alguien para conseguirlo. Independientemente de las razones, un individuo debe 
operar de una manera que sugiera que él o ella está a cargo de todo el proceso. 
Para poder lograr la manipulación, hay una serie de cosas que un individuo debe 
tener en cuenta. Debido a que esta es una expedición práctica, vamos a ir tan 
lejos como sea posible. 


Dominio de las habilidades de actuación 

Con la manipulación, la mayor parte de su empresa se basa en la idea de 
tergiversar los hechos reales. Para lograr esto, un individuo debe estar en los 
límites del conocimiento de la actuación. Actuar implica en gran medida que se 
comporta de una manera que no está en el conjunto de los acontecimientos, pero 
aún así tiene el suficiente interés en asegurarse de que la otra parte no es 
consciente de ello. Con la actuación, vienen varias emociones que deben ser 
consideradas. Para dominar plenamente estas emociones, hay que asegurarse de 
que se tiene el suficiente interés en provocarlas cuando sea necesario. 

La exhibición de emociones es una faceta crucial en esta coyuntura que puede 
ser dominada a través de la toma de clases de actuación. Cuando estás a punto 
de asistir a estas clases particulares, debes mantener el máximo secreto en cuanto 
a tus intenciones de la clase. Las emociones son una gran parte de la 
manipulación y la forma en que juegues con ellas determinará la mejor manera 
de lograr la manipulación. 


Otra forma en la que un individuo puede ser capaz de materializar sus 
habilidades de actuación es a través de la charla y el debate público. Con el 
debate, es capaz de enfocar sus pensamientos de una manera más directa en que 
lo que está diciendo estará sincronizado con las emociones que está exhibiendo. 
Hablar en público crea la cultura de organizar las ideas de uno de una manera 
que es ventajosa cuando se trata de explicar estos pensamientos. Al participar en 
actividades de debate, estás en posición de dominar la mejor manera de 
convencer a los oponentes de comprar de tu escuela de pensamiento ya que crees 
que es la mejor. Cuando eres capaz de lograr que los demás encuentren tus 
deseos tan convincentes, entonces estás en posición de lograr la manipulación. 

Establecimiento de similitudes 

Esto se puede relacionar con la imitación. Cuando te encuentras con un 
individuo para la época de la novela, estás en una posición en la que ves sus 
características por primera vez. Estas características deben funcionar a tu favor. 
Por ejemplo, puedes encontrarte con un individuo y los principales indicadores 
que necesitas mirar están en la fisicalidad del individuo. Esto incluye la forma 
en que un individuo habla, la forma en que camina o se desenvuelve. Cuando 
estés en posición de tener una comprensión de esto, entonces puedes empezar a 
trabajar en el. La persuasión comenzará con la forma en que se aprovecha de 
estos factores. Por ejemplo, la forma en que un individuo habla es su entonación. 
Responder de una manera que sugiera una similitud entre las entonaciones es 
muy difícil cuando se trata de manipulación. Un individuo está más inclinado a 
escucharte si estás tranquilo y respondes. Cuando se está en un ambiente 
profesional, las emociones deben ser enterradas profundamente. Esto se debe a 
que crear el hábito de volverse emocional en un ambiente profesional no siempre 
tendrá una buena implicación en tu currículum. Uno prefiere estar tranquilo que 
emocionado porque esto demuestra que un individuo está en una posición en la 
que es capaz de responder positivamente a los estímulos incluso ante los 
problemas. 

Eligiendo el carisma 

El carisma se refiere a los atributos personales de un individuo, lo que hace que 
otros se sientan atraídos por ellos. Hay algunas personas a las que encontramos 
atractivas en general, puede que no sea por su físico, sino por la forma en que se 
comportan. Tales personas son una ayuda para ser carismáticos. 


La noción con la gente carismática es que a todo el mundo le gustan y debido a 
este simple hecho, tienden a conseguir lo que quieren. El carisma implica actuar 
cuando es necesario. Esto significa proporcionar una sonrisa donde se debe y 
actuar en respuesta con las emociones adecuadas en cada momento. La mayoría 
de la gente no se da cuenta de esto, pero el lenguaje corporal va más allá cuando 
se trata de la manipulación. Actos simples como sonreír tienden a tener grandes 
implicaciones. 

Cuando un individuo es carismático, esto significa que el individuo podría 
conversar con cualquiera y hacerlo interesante. El carisma no tiene límites de 
edad y por lo tanto necesita estar en una posición en la que sea capaz de entablar 
una conversación con cualquiera, independientemente de la edad. Una forma de 
hacer que la gente se sienta especial es a través de mantener el contacto visual. 
Cuando un individuo está conversando con usted y usted está entusiasmado en 
la medida en que sus ojos mantienen el contacto, usted es capaz de lograr la 
manipulación porque esta persona se visualiza a sí misma como especial. Con el 
carisma viene un cierto nivel de confianza. Esta confianza se refiere a la 
conciencia de que primero debes creer en lo que estás diciendo antes de que la 
parte adversa pueda seguirlo. Puedes estar hablando de la verdad o puede ser 
todo mentira pero cómo lo digas determinará la mejor manera de manipular a 
los demás. 

Leer a la gente... 

Los seres humanos son criaturas diversas. Esto se debe a que tenemos diferentes 
caminos llamados vida. Dependiendo de la experiencia de vida de un individuo, 
la gente tiene una composición psicológica y emocional diferente. Por este 
hecho, responderían de manera diferente a los diversos estímulos que se 
producen. Leyendo a una persona se verá que es capaz de empujar los puntos de 
presión correctos con el fin de hacer que la persona se incline en su dirección. 
Cuando se está a punto de manipular a un individuo, hay que tomarse el tiempo 
de decodificar las características del individuo para tener una trama efectiva. La 
lectura de un individuo implicará que tomes nota de los diversos temas que 
despierta un individuo. Esto significa que va a tomar nota de las diversas 
respuestas que el individuo va a proporcionar a sus preguntas. 

Tome nota de las emociones de un individuo cuando surjan varios temas. Las 
emociones de un individuo son un indicador clave de la mejor manera de 
manipularlo. Las personas que tienden a exhibir sentimientos de tristeza pueden 
ser fácilmente inclinadas a quebrarse emocionalmente. Estas personas lloran con 
sólo ver a un niño de la calle, estas personas a menudo se asocian con los votos 
de simpatía. 


Tenderían a extender un sentimiento de empatia siempre que estés en una mala 
situación. Al interactuar con tales individuos, debes jugar con sus limitaciones 
para asegurarte de que sienten lástima por ti. Una vez que has logrado esto, estás 
en posición de ser capaz de manipularlos. 

Para algunas personas, puede ser la culpa lo que les impulsa. Este tipo de 
personas pueden haber hecho algo en el pasado que les hace sentir culpables 
siempre que ese tema en particular se menciona en el presente. A menudo 
muestran un reflejo de culpa cuando se menciona ese tema en particular. Con 
este tipo de personas, hacerles sentir culpables es lo que les permitirá lograr la 
manipulación. Tomemos, por ejemplo, un individuo que ha sido víctima de 
abuso infantil en el pasado, esta persona ha sido abusada cuando era niño y por 
supuesto, los efectos viven con él hasta la fecha. Siempre que se mencione un 
tema de abuso infantil, encontrará que este individuo es sensible y por lo tanto 
hacer que se sienta culpable le permitirá lograr la manipulación. 

Sin embargo, hay algunas personas que tienen una mente lógica y son capaces 
de responder racionalmente cuando toman decisiones. Estas personas son un 
poco sutiles cuando se trata de manipularlas. Cuando te encuentras con esas 
personas, necesitas estar desprovisto de emociones y de culpa porque no 
responderán de la manera que tú quieres. Es mejor manipular a esas personas de 
manera tranquila. 



Libro 2 

Gente de lectura rápida 



Capítulo 15: Cómo comprender de antemano el 
carácter de una persona 

La investigación del laboratorio de medios de comunicación del MIT sobre las 
negociaciones llevó a cabo un estudio. En él, encontraron que, a través de un 
cuidadoso estudio del lenguaje corporal de una persona, y sin una palabra de 
contexto, llegaron a un excitante hallazgo. Pudieron acceder con un 87% de 
precisión al resultado de la negociación, que se realizó a partir de llamadas de 
ventas telefónicas y argumentos comerciales. 

Leer el lenguaje corporal para entender de antemano el carácter de una persona 
y luego saber cómo persuadirla fue más allá de sólo mirar su lenguaje corporal 
al comunicarse. En "El lenguaje silencioso de los líderes", Carol Goman, 
especialista en lenguaje corporal, escribió sobre su investigación. En ella, 
identificó formas en las que podíamos aprender con precisión el carácter de otra 
persona. La forma en que hablan nos da una pista de su naturaleza, y así, sabe 
cómo podríamos manipularlos. 

Contexto : ignorar el contexto si a menudo una forma en la que leemos el 
lenguaje corporal mal, por ejemplo, cruzar las manos si a menudo se ve como 
una señal de que se está cerrando. Pero, esto puede ser inexacto cuando el clima 
es frío. 

Lectura única : la lectura única era otra forma de cometer errores. En su lugar, 
Goman nos pidió que leyéramos el lenguaje corporal en grupos. Necesitábamos 
mirar más allá de un solo indicador para juzgar con precisión el carácter de una 
persona y entenderlo de antemano. 

Línea de base : aquí, necesitas entender si una persona siempre actuó como lo 
hizo cuando tú o si estaba actuando fuera de su personaje. Una persona que actúa 
fuera de estilo requiere que estés completamente interesado en sus otros 
movimientos, ya que puede tener motivos ocultos. 

Cegando tus prejuicios : todos tenemos prejuicios y conocerlos era vital para 
poder leer a la gente. Gorman dijo que el hecho de que nos guste o no nos guste 
una persona, o que la encontremos o no atractiva, nos afectaba. Por lo tanto, 
saber esto era crítico para ayudar a evaluar a una persona. 

En otro estudio, un psicólogo de la personalidad de la Universidad de Texas, 
Sam Gosling, declaró que, a diferencia de lo que aprendimos, las primeras 
impresiones nos fueron útiles. Sin embargo, en lugar de sentamos en ellas como 
verdades, necesitábamos actualizarlas. Así que, cuando conozca a alguien, 
tómese un momento. Tratar de entender sus intenciones en el primer encuentro 
fue útil, pero era necesario estar constantemente monitoreando los cambios en 
sus cuerpos. 



Esta comprensión te permite saber cómo vas a manipularlos para conseguir lo 
que quieres. 

Sam continuó diciendo que teníamos que prestar atención también a lo que él 
llamaba reclamaciones de identidad. Las reivindicaciones de identidad decían 
todo lo que necesitábamos sobre lo que queríamos nuestros objetivos, nuestras 
actitudes, valores y mucho más. Por lo tanto, alguien que usa ciertas ropas, por 
ejemplo, le daría un vistazo a qué mensaje quiere transmitir. Una vez más, para 
medir con precisión su carácter, y por lo tanto, su intención, la forma en que se 
vistieron y usaron los adornos hablaban de esto. Era una declaración que la gente 
solía mostrar que quería que los demás los conocieran, según Sam. 

Pennebaker, un investigador, también encontró que al decir la verdad, la mayoría 
de las personas tendían a usar mucho el "yo", mientras que las personas que 
mentían trataban de distanciarse alejándose del "yo", ya que psicológicamente 
ponían distancia entre ellos y la mentira. También tendían a evitar el lenguaje 
complicado, ya que esto aumentaba la probabilidad de que se tropezaran y se 
vieran atrapados en la mentira. 

Pero como aprendimos en el primer estudio de este capítulo, para una evaluación 
más precisa, necesitamos agrupar estos signos. Varios estudios demuestran que 
es posible leer con precisión el lenguaje corporal de una persona y conocer su 
carácter si se hace una lectura cercana. 



Capítulo 16: Lenguaje corporal; ¿Qué tan 
importante es y qué podemos aprender? 

El lenguaje corporal es una herramienta de comunicación vital. 






Para leer con precisión a una persona, necesitamos la comprensión del lenguaje 
corporal. Esta lectura nos permite ver las intenciones y su carácter, así, sabes 
cómo vas a interactuar para conseguir lo que quieres. Tocamos esta revelación 
en el capítulo anterior, donde los investigadores y psicólogos nos informan sobre 
los secretos que nuestros cuerpos guardan más allá de nuestro control. 

Aunque todavía podemos controlar los movimientos de los que éramos 
conscientes, todavía hay mucho que nuestros cuerpos hacen que no podemos 
controlar. Entender esto fue para mejorar la lectura del lenguaje corporal y la 
experiencia de interactuar con la persona. Cada acción que hicimos durante una 
conversación importa. No importa lo inocua que parezca, permite a la otra 
persona profundizar un poco más en quiénes somos y cuáles son nuestras 
intenciones. Eso, por supuesto, como si ellos mismos prestaran atención a estas 
señales sociales, y si entendieran las complejidades del contexto y la lectura de 
los grupos, además de ser conscientes de cómo les afectaban sus prejuicios. 

Transferimos información a través del lenguaje corporal, y el lenguaje corporal 
tiene dos ángulos. 

Decodificación - la decodificación es tu habilidad para interpretar el lenguaje 
corporal de otras personas. Necesitas decodificar sus emociones, intención, y 
personalidad o carácter para que su lenguaje corporal tenga un significado para 
ti. 

Codificación - así es como controlamos la forma en que enviamos las señales a 
los demás. La codificación es lo que controla cómo hacemos las primeras 
impresiones y cómo interactuamos con otros para que les gustemos. Para 
codificar tus mensajes para un mejor impacto social, necesitas conocerte bien a 
ti mismo. 


El papel del lenguaje corporal en la comunicación 

Habiendo mirado brevemente, lo que implica el lenguaje corporal, aquí, 
miramos las funciones del lenguaje corporal. Según los expertos en lenguaje 
corporal, el lenguaje corporal es vital en la comunicación de las siguientes 
maneras; 

Dando pistas 

La regulación es donde usamos el lenguaje corporal para mantener la 
conversación y aseguramos de que es según las normas sociales. En un entorno 
social, a menudo habrá indicadores que damos y recibimos que nos dan espacio 
para hablar. 




Conflicto/Palabra y Acción No coinciden. 

Conflictivo es cuando tu lenguaje corporal es inconsistente con tus palabras. 
Dices que estás cómodo y relajado, pero sigues moviendo el teléfono, o sigues 
arrastrando los pies. Conflictivo revela lo que no podemos expresar con 
confianza a través de las palabras. 


Usándolo en lugar de palabras 

Puedes sustituir las palabras por el lenguaje corporal. Sustituir es cuando usamos 
el lenguaje corporal en situaciones en las que no podemos hablar. La sustitución 
es especialmente útil para nosotros cuando estamos en público o queremos 
mantener nuestras intenciones ocultas de otra persona al alcance del oído. 

Darle carne a lo que decimos/enriquecer 

La complementación es cuando usamos el lenguaje corporal para añadir a lo que 
decimos. Podemos hacer gestos, por ejemplo, cuando hablamos de algo 
apasionadamente, o describimos algo que nos ha impactado mentalmente. La 
complementación ayuda a fortalecer lo que decimos y da crédito a lo que 
decimos. A menudo lo utilizamos para ayudar a la otra parte a visualizar lo que 
estamos hablando. Más a menudo, lo usamos cuando queremos o necesitamos 
ser descriptivos. 


Dar la dirección 

Al igual que complementar, dar dirección o repetir, también se suma a lo que 
estamos diciendo. Sin embargo, a diferencia del complemento, la repetición es 
algo que hacemos en una conversación básica. Podrías decir "pásame la sal", 
mientras señalas el salero, por ejemplo. La repetición, en lugar de crear énfasis 
como en el complemento, actúa como una dirección para la persona con la que 
estás hablando. 

Aunque el ejemplo anterior hace parecer que nuestro lenguaje corporal opera en 
estos patrones de corte brillante que hemos descrito anteriormente, a menudo 
hay superposiciones. El contexto también es esencial si queremos tener una 
evaluación precisa de la forma de pensar de otra persona. Por lo tanto, cómo 
podemos usar eso para controlarlos y luego hacer lo que queramos. 


Información del lenguaje corporal 

El lenguaje corporal de la gente puede llevamos a su estado mental. También 
nos ayuda a medir cómo responderán a lo que les digamos. Además, nos da 
pistas de cómo quieren que pensemos. 

Interés 

Estar cerca o lejos de alguien puede decirte mucho sobre si le gustas o no a 
alguien. De nuevo, el contexto es crítico. Alguien puede estar cerca de ti porque 
hay poco espacio para maniobrar. O puede estar más lejos de ti porque valora su 
espacio personal o es introvertido. 

Intención 

Alguien que imita cómo te mueves o usa palabras que tú usas es alguien que 
intenta que confíes y te sientas cómodo con ellos. Ten cuidado con esto, ya que 
muchos convictos usan este movimiento para que te relajes. 

Podrías usar este movimiento para ayudarte a relajarte alrededor de la gente si 
quieres ser mejor en persuadirlos de que vean tu punto de vista. Sin embargo, 
deja que fluya y venga de forma natural, ya que te parecerá espeluznante cuando 
lo fuerces. Este acto significa entonces que necesitas tomarte un tiempo para 
practicar cómo imitar sin esfuerzo. 

Alguien que está coqueteando contigo también mostrará ciertos rasgos. Estos 
rasgos te mostrarán sus intenciones sexuales. Incluyen: un fuerte, pero delicado 
contacto visual, o hablar con voz baja. Estos son indicadores confiables de la 
excitación fisiológica. 


Carácter/Personalidad 

El lenguaje corporal nos proporciona una mirada a cómo es el carácter de una 
persona. Una persona que está sentada con una postura abierta, por ejemplo, 
podría ser una persona libre y extrovertida. 

Por ejemplo, una persona que se inquieta con facilidad y no se enfrenta a nada 
podría tener una baja autoestima. Alguien que mantiene un contacto visual 
constante podría estar intentando que su atención se desvíe para poder 
manipularle. 


Capítulo 17: Conócete a ti mismo para entender a los 
demás 

¿Qué tan bien entiendes tu lenguaje corporal? ¿Qué tan bien conoce su reacción 
a los factores, tanto internos como externos? 

Aprender a leer el lenguaje corporal de otra persona hasta los más mínimos 
detalles sería inútil si no supieras cómo te encuentras a ti mismo. Tu intento de 
persuadir a otra persona a tu lado sería inútil si no supieras cómo te presentas. 
Tienes que ser consciente de: el tono de tu voz, lo que dicen tus brazos, tus ojos 
y tus expresiones faciales. Lo que sea que pongas, es lo que determina la forma 
en que los demás captan tu mensaje. 



Cómo conocerse mejor a sí mismo 



Identifique su personalidad 

Para poder trabajar en la postura general del cuerpo, primero tienes que 
identificar tu personalidad. Si quieres ser más carismático e introvertido, saltar 
a tratar de parecer más extrovertido podría resultar como si estuvieras fingiendo. 
Si eres extrovertido y quieres ser carismático, necesitas saber si exudas 
confianza o hablas mucho. 

Identificar tu personalidad es crítico ya que te da una medida de lo que deseas y 
lo que no. Si no eres muy extrovertido, entonces ser extrovertido sólo por el 
hecho de serlo te perjudicará. 


La postura del cuerpo 

Póngase de pie y trate de estar más relajado si quiere parecer seguro y accesible. 
Los hombros encorvados antinaturales hacen que parezcas menos confiado e 
inaccesible. Cuando le hablas a alguien, inclínate un poco para demostrarlo, te 
interesa lo que dice. Si puedes evitarlo, no cruces los brazos. Deje que la otra 
persona se sienta cómoda con usted y confíe en usted. 

Sea flexible al comunicarse 

Cuando usted pone un punto de vista, y la otra persona no parece ser receptiva 
a la idea, aprenda a cambiar su lenguaje corporal. Podrías cambiar el estilo de 
entrega para convencerlos de que vean tu punto de vista también. 

Practicar la expresión facial 

La expresión facial a menudo tendrá una forma de respaldar o quitar el golpe de 
lo que estamos diciendo. Practica esto en el espejo en diferentes escenarios. Mira 
cómo te expresas cuando intentas convencer, o cuando coqueteas, o cuando 
intentas tener más confianza. Refínalos en consecuencia para que tengas una 
mejor oportunidad de convencer a la otra persona de tu punto de vista. Aprender 
a leer a los demás es un arte, así como aprender a entenderse a sí mismo. Para 
leer mejor a los demás, tienes que leerte a ti mismo casi a la perfección. 

Intención 

Tu intención guía la forma en que alineas tu lenguaje corporal con lo que estás 
diciendo. Este libro te enseña a persuadir. Por lo tanto, necesitas aprender cómo 
tu lenguaje corporal te ayudará a convencer a otra persona. 

Al hablar con alguien más, por ejemplo, puedes asentir sutilmente con la cabeza 
mientras haces tu punto. Toma nota de su lenguaje y mira cómo puedes usarlo 
para crear un vínculo entre los dos para que puedan llegar a confiar en ti. 

Gestos 

El uso de gestos cuando haces un punto te hace parecer más carismático y por lo 
tanto, te hará más confiable. Utiliza tus brazos cuando hagas un punto. 


Usalo especialmente, para sacar tu energía y emociones al tema que estás 
planteando. Los gestos hacen que la gente se sienta más cómoda a su alrededor. 


Una vez que entienda lo anterior, se dará cuenta de que llegar a manipular e 
influenciar a las personas se hace más manejable, ya que utiliza su conocimiento 
de sí mismo para leerlos y actuar en consecuencia. Leerás bien a las personas de 
esta manera y las analizarás con asombrosa precisión una vez que te conozcas 
bien a ti mismo. 



Capítulo 18: Lenguaje corporal: Partes del cuerpo 
(Los movimientos y posturas que transmiten 
mensajes) 

Aunque hemos tocado algunos aquí y allá, saber cómo se comunican las 
personas con los diversos movimientos de sus partes del cuerpo nos dará mucho 
de ellos. Descifrarás más sobre la personalidad y el carácter de una persona, así 
como su intención a través de cómo se mueven. Incluye cómo se mueven las 
partes de su cuerpo, y cómo se colocan generalmente. 

El lenguaje corporal tiene dos partes principales: La kinésica y la proxémica. La 
kinésica es la forma en que alguien mueve su cuerpo o partes de su cuerpo. La 
proxémica, por otro lado, es la distancia entre los cuerpos y lo que significan. 
Cuando te conviertes en un observador experto, tendrás una visión 
razonablemente precisa de lo que alguien está pensando. De esa manera, puedes 
manipularlos mejor. 

Kinesics 

La kinésica se refiere a los movimientos de las partes del cuerpo, que alguien 
puede utilizar para reforzar lo que está diciendo, o puede revelar lo que alguien 
está tratando de ocultar. De esta manera, se obtiene una ventaja que se puede 
utilizar para leer sus mentes y hacer su movimiento para persuadirlos e 
influenciarlos. 

Incluyen... 

Postura corporal: brazos cerrados/abiertos, hombros 
caídos, etc. 

La postura corporal es básicamente, como alguien coloca su cuerpo. En el 
lenguaje corporal, hay dos tipos; posturas corporales cerradas y abiertas. 

Una postura corporal cerrada significa típicamente que la persona tiene las 
manos dobladas sobre el pecho. Cruzarán las piernas y se alejarán de la cara de 
la persona que les habla. Algunas personas tienen los hombros caídos y las 
espaldas curvadas. 

Esta postura corporal cerrada a menudo comunica que la persona está incómoda 
o no está interesada en lo que dices. Cuando alguien tiene los hombros caídos y 
la espalda curvada, puede que esté luchando con confianza, o que le pasen 
muchas cosas por la cabeza y sienta que el peso le pesa. 


Una postura corporal abierta, por otra parte, comunica el interés y el deseo de 
ser abordado y comprometido. Esta postura significará que la persona es 
bienvenida a una conversación y será receptiva a su deseo de hablar con ella. 
Cuando alguien tiene una postura erguida, es probable que tenga más confianza 
y sea más feliz. Estas personas pueden ser optimistas. 

Espejo 

El reflejo es el acto en el que se combinan los movimientos de tu cuerpo con los 
de la otra persona para crear una situación sincrónica que ayuda a establecer un 
vínculo entre las personas. El espejado, también llamado mimetismo, ayuda a 
construir la confianza, incluso cuando la persona a la que estás espejando no se 
da cuenta. 

Aunque suene espeluznante, cuando lo haces de forma natural, y con la intención 
correcta 

- para entender mejor a la otra persona, te ayudará a leer lo que la otra persona 
no está diciendo. 

El reflejo puede tomar muchas formas. Si la persona con la que hablas cruza los 
brazos, por ejemplo, puede ser una señal de que se está poniendo incómoda. Sin 
embargo, puedes copiarlos para que se sientan más cómodos a medida que 
tomen conciencia de que pueden confiar en ti. 

Por otra parte, cuando se inclinan hacia adelante, muestra que están interesados 
en la conversación. Inclínese hacia adelante también. También puedes inclinarte 
hacia adelante como una señal para que la otra persona se incline. Inclinarse 
ayuda, aprendes más sobre ellos a eso, puedes leer su mente y aprender cómo 
puedes persuadirlos. 

También puedes imitar con palabras. Interésese mucho por las palabras que la 
otra persona usa frecuentemente. Luego, comience a usarlas con moderación a 
través de la conversación. Subconscientemente, la otra persona comenzará a 
establecerse en su presencia. Esta facilidad te da espacio para analizarlas y saber 
cómo puedes acercarte a ellas para persuadirlas de tu punto. 

Expresiones faciales 

Las expresiones faciales son otros movimientos corporales muy reveladores. El 
Dr. Paul Ekman, un investigador, encontró que usamos siete micro-expresiones 
diferentes que revelan el panorama general: sorpresa, miedo, asco, ira, 
desprecio, tristeza y felicidad. 


Estas microexpresiones determinaban cómo leer bien si alguien estaba 
fingiendo. 

Una sonrisa genuina, por ejemplo, debe involucrar varios músculos de la cara; 
mejillas, labios y los músculos de los ojos. Una sonrisa genuina se extenderá a 
lo largo de toda la mirada. Tome nota de eso cuando alguien le sonría. 


Proxemics 

Proxemics es el estudio de cómo nos relacionamos con el espacio personal. Lo 
que pasa con la proxémica es que es diferente de las culturas y varía de un 
individuo a otro. 

Sin embargo, hay un poco que podemos aprender de los proxémicos. 


Distancia cercana - Interés 

Hay una distancia cercana llamada "distancia cercana". Tenemos este tipo de 
distancia con la gente con la que estamos cerca y en la que confiamos. A 
menudo, entrar en esta distancia con alguien con quien no estás cerca es 
perturbador y espeluznante en muchas culturas y con mucha gente. 

Así que, para evitar apagar a la otra persona, mantón una distancia segura. 
Asegúrate de que estás lo suficientemente cerca, pero no demasiado cerca para 
que se sientan incómodos y se acerquen a tus interacciones. 

Alguien también puede acercarse a ti si está interesado en ti. La persona puede 
no acercarse demasiado a ti, pero se acercará lo suficiente como para pasar un 
mensaje. Si una persona está tratando de llamar tu atención, por ejemplo, se 
meterá en tu espacio personal pero no se acercará a la distancia. Sin embargo, 
como hemos aprendido, el contexto es vital. Utiliza esta medida con otros 
indicadores, ya que alguien podría estar cerca de ti porque esa es la distancia 
apropiada en su cultura, o es simplemente la forma en que ven el espacio. 

Distancia social - Impersonal/Formal 

La distancia social es la distancia que mantenemos con personas como socios de 
negocios, personas con las que somos profesionales. A menudo utilizamos la 
distancia social para compañeros de trabajo que no conocemos bien o socios de 
negocios. 

La distancia también se refiere a la inclinación. Si una persona se sienta en una 
posición en la que parece mirar hacia abajo a la otra persona, puede significar 
que quiere parecer autoritaria. 


Distancia púbica - Respeto 

Esta distancia se produce en una situación en la que no se puede acercar a la otra 
persona debido a los muchos factores limitantes. A tal distancia, el movimiento 
de los brazos y los gestos se vuelven críticos. Cuando esté en público, asegúrese 
de usar el movimiento de la cabeza para pasar su punto, especialmente cuando 
hable con una multitud. Estos movimientos corporales les permiten unirse a 
usted a pesar de la distancia. Miren a algunos de los oradores públicos más 
admirados. Notarán que usan mucho los movimientos de manos y gestos, así 
como el movimiento de cabeza y las expresiones faciales exageradas. 

Nuestro lenguaje corporal habla de maneras que deberíamos tomamos el tiempo 
de entender. Pero, como hemos dicho, siempre los usamos en el contexto para 
un mejor análisis de la otra persona. 


Capítulo 19: Lenguaje corporal en hombres y 
mujeres - ¿Qué son todos esos gestos que esconden 

las palabras no dichas 

El lenguaje corporal juega un papel importante en nuestra comunicación diaria. 
Se refiere a los gestos y señales no verbales que tanto hombres como mujeres 
usan para expresar emociones con sus cuerpos sin decir una palabra. Nuestros 
gestos corporales y expresiones faciales dicen mucho sobre lo que no decimos 
cuando se trata de transmitir información. Los expertos sugieren que más de la 
mitad de toda la comunicación se debe a nuestro lenguaje corporal. El lenguaje 
corporal y aprender a interpretarlo es esencial. Al interpretar el lenguaje 
corporal, es vital entender el contexto de la conversación y estar atento a 
cualquier otra pista. Tampoco se debe llegar a una conclusión centrándose en 
una sola acción, sino que hay que mirar las señales como un grupo para poder 
llegar a la conclusión correcta. 

Expresiones faciales 

La forma en que expresamos nuestros rostros transmite mucha información a los 
demás. Puede que digas que estás bien, pero dependiendo de la expresión de tu 
cara, algunos podrán decir que no estás bien. La gente puede confiar o desconfiar 
de lo que dices por la expresión de tu cara... 


La felicidad o la aprobación se indica generalmente con una sonrisa, mientras 
que un rostro fruncido expresará tristeza y desaprobación. 

Una leve sonrisa y un ligero levantamiento de las cejas es un signo de 
confianza, porque es una muestra de confianza y de ser amigable. 

La inteligencia se asocia con personas alegres y con una expresión sonriente, 
narices más prominentes y rostros más estrechos, en lugar de aquellos con 
expresiones de enojo. 


Los ojos 

Los ojos son las ventanas del alma porque sus movimientos pueden revelar los 
sentimientos y pensamientos de una persona durante una conversación. 
Algunas cosas que se deben mirar a los ojos son la dilatación de la pupila, el 
parpadeo de los ojos, y si una persona desvía su mirada o hace una conducta de 
ojo directo. 


Conducta ocular - si una persona mantiene una conducta ocular directa durante 
una conversación, demuestra que está atenta e interesada. Sin embargo, una 
mirada prolongada es amenazante y puede ser un intento de controlarle. Si una 
persona rompe frecuentemente la conducta ocular y mantiene la mirada alejada, 
demuestra que se siente incómoda, distraída o que intenta ocultar sus verdaderos 
sentimientos y motivos. 

Parpadear... parpadear debería ser natural. Si una persona parpadea demasiado 
rápido que es natural, es una señal de que está incómoda o angustiada. Alguien 
puede tratar de controlar su parpadeo intencionalmente para ocultar sus 
verdaderos sentimientos a propósito, por lo que debe tener cuidado de notar el 
parpadeo poco frecuente de los ojos. Cuando el parpadeo se acompaña de tocar 
la boca, los ojos y la cara, es una indicación de que la persona está mintiendo. 
Tamaño de la pupila - a veces, las emociones o sentimientos vienen con 
algunos cambios en el tamaño de la pupila. Cuando los ojos están muy dilatados, 
puede ser una indicación de que alguien está excitado o interesado. También 
muestra una respuesta favorable. 

Mirando hacia abajo - esto indica que la persona es sumisa o nerviosa. 

Mirar - expresa un deseo de algo. Mirar a una persona significa que deseas 
hablar con ella o estar con ella, mientras que mirar a la puerta puede indicar que 
la persona quiere irse. 

Mirando hacia arriba y a la derecha, es una señal de que alguien está diciendo 
una mentira. Cuando la gente trata de inventar una historia usando su 
imaginación, se ve de esa manera. 

Mirando hacia arriba y a la izquierda - es una señal de que la persona está 
diciendo la verdad. La gente mira de esa manera cuando está tratando de recordar 
un recuerdo real. 

La boca 

Alguien que se mantiene puede expresar inseguridad, miedo o preocupación al 
masticar el labio inferior. Algunos pueden cubrirse la boca para toser o bostezar 
educadamente, pero también puede ser una forma de cubrir el ceño fruncido 
para expresar su desaprobación. Debes tener cuidado con las sonrisas genuinas 
que muestran felicidad, y las sonrisas falsas que expresan cinismo o sarcasmo. 
Una sonrisa genuina abarca todo el rostro, mientras que una falsa se hace sólo 
con la boca. 


Labios malditos - cuando una persona aprieta los labios, es una indicación de 
desconfianza, disgusto o desaprobación. 

Morderse el labio... es un signo de estar estresado, preocupado o ansioso. 
Cubrir la boca - una persona puede tratar de ocultar reacciones emocionales 
como sonrisas o sonrisas cubriendo la boca. 

Girando la boca hacia arriba o hacia abajo - una mueca, tristeza o 
desaprobación se expresa con la boca ligeramente hacia abajo. Cuando la boca 
se gira ligeramente hacia arriba, puede ser una muestra de sentirse optimista o 
feliz. 

Una sonrisa falsa - sólo usa la boca. Intenta mostrar aprobación o placer, pero 
es una clara señal de que la persona se siente de otra manera. 

Una sonrisa genuina... compromete toda la cara. Es una indicación de felicidad 
y aprobación y muestra que la persona está disfrutando de su compañía. 

Media sonrisa - compromete un lado de la boca, y se usa para expresar 
incertidumbre, sarcasmo, mueca o cinismo. 


Brazos y piernas 

Brazos cruzados - esto puede ser una señal de que alguien está cerrado, a la 
defensiva o auto-protector. 

Manos en la cadera - cuando alguien se pone de pie con las manos en la cadera, 
puede mostrar que tiene el control o que está listo. Esto también puede ser un 
signo de alguien que es agresivo. 

Manos agarradas por detrás de la espalda - es una señal de que alguien se 
siente enojado, ansioso o aburrido. 

El hecho de mover o golpear los dedos rápidamente - expresa frustración, 
impaciencia o aburrimiento. 

Piernas cruzadas - indica la necesidad de privacidad, disgusto, incomodidad o 
sentirse encerrado 


Postura 


Postura abierta - el tronco del cuerpo se mantiene expuesto y accesible, y 
muestra voluntad, amabilidad y ser libre con los demás. 

Postura cerrada - las piernas y los brazos se mantienen cruzados, y el tronco 
del cuerpo a menudo se oculta por la persona que se encorva hacia adelante. Esto 
muestra que alguien está siendo ansioso, poco amistoso y hostil. 

Proximidad 

La distancia que una persona mantiene de ti durante una conversación dice 
mucho. 

Estar de pie o sentado cerca, es una buena señal de compenetración. Muestra 
que la otra persona te ve favorablemente. Sin embargo, si una persona entra en 
tu espacio personal y comienza a tocarte, demuestra que está tratando de 
controlarte. 

Retroceder o alejarse - cuando te acercas y la otra persona retrocede es un 
indicador de que no hay una conexión mutua. 


Capítulo 20: Tipos de personalidad -Cómo 
interpretarlos 



Cuando interactúas con una persona por un tiempo, puedes interpretar y decir el 
tipo de personalidad que es. El tipo de personalidad se refiere a los diferentes 
tipos de individuos que se han clasificado a través de la psicología basada en la 
forma en que tienden a comportarse, sentir y pensar. La personalidad es lo que 
hace que una persona sea quien es, y cada persona tiene una idea de su tipo de 
personalidad. Algunas personas son de piel gruesa, otras son sensibles, y otras 
son burbujeantes mientras que otras son reservadas. 

Se han propuesto varias formas de medir la personalidad, pero la mayoría de los 
psicólogos se centran en los rasgos de personalidad. Los Cinco Grandes han 
llegado a ser los más aceptados de estos rasgos. También se llama el LLM, que 
significa el modelo de cinco factores o el OCEAN. 

Estos cinco factores son los que se expresan con las siglas CANOE u OCEAN. 
Estos factores se ven afectados por la forma en que alguien fue criado. La 
genética y el medio ambiente afectan a estos rasgos de personalidad casi por 
igual. Sumerjámonos y analicemos cada uno de estos cinco grandes tipos de 
personalidades y los atributos asociados a cada uno de ellos para saber cómo 
interpretarlos. 



Extraversión 

Este es el tipo de personalidad ampliamente reconocido. Es común escuchar a la 
gente decir que alguien es extrovertido o introvertido. Este tipo de personalidad 
se basa en que alguien tiene mucha interacción con el mundo exterior. Se sabe 
que los extrovertidos son una especie de mariposas sociales y que obtienen 
placer de las interacciones con los demás, y a menudo se sabe que están llenos 
de energía. Son vivaces, sociables y conversadores, y extraen poder y energía de 
sus interacciones con las multitudes. Son personas orientadas a la acción y 
tienden a ser entusiastas. Son asertivos y habladores y tienen una gran visibilidad 
de grupo... pueden dominar en los entornos sociales. 

Por otro lado, los introvertidos tienen menos energía y están menos involucrados 
con el mundo social. Tienen menos compromiso con el mundo social y 
deliberadamente tienden a ser discretos y callados. Esto no debe confundirse con 
ser tímido o deprimido, sino con ser más independiente de su mundo social. Ser 
tímido se refiere al miedo a las situaciones e interacciones sociales o a ser 
incapaz de funcionar socialmente, pero un introvertido puede ser encantador en 
fiestas y eventos de reunión con sus colegas. Les gusta tener su tiempo a solas y 
requieren menos estimulación social, no porque sean antisociales o antipáticos, 
sino porque son reservados en los eventos sociales. Sólo prefieren estar solos o 
en actividades de grupos pequeños. 


Agradecimiento 

Los individuos con esta personalidad tienen una preocupación general por la 
armonía social. Las personas con personalidad agradable valoran mucho llevarse 
bien con los demás, y tienen la voluntad de considerar a los demás incluso si eso 
significa sacrificar los intereses propios. Se asocian con la amabilidad, la ayuda, 
la generosidad y la confianza. Son optimistas sobre su aspecto de humanidad. 

Por otro lado, los individuos desagradables ponen su interés propio en primer 
lugar a expensas de las buenas relaciones con los demás. Se preocupan menos 
por el bienestar de los demás y rara vez se acercan a los demás. 


Tienden a no ser amigables o cooperativos porque son escépticos y desconfían 
de los demás. Son vistos como personas argumentativas, desafiantes, 
competitivas o poco confiables. 


Apertura 

Las personas con este tipo de personalidad están abiertas a la experiencia. Tienen 
una apreciación general de la aventura, el arte, la imaginación, las ideas 
inusuales, la emoción y otras experiencias. Están abiertos a la emoción, tienen 
curiosidad intelectual, son sensibles a la belleza, y siempre están dispuestos a 
experimentar con cosas nuevas. Tienen una buena comprensión de sus 
sentimientos y están asociados con la creatividad. Un puntaje alto en apertura 
puede ser tomado como que son difíciles de predecir, pueden tener creencias no 
convencionales, pueden carecer de enfoque, y se complacen en 
comportamientos riesgosos como el consumo de drogas. Los individuos en esta 
categoría buscan actualizarse a través de experiencias eufóricas e intensas. 

Por el contrario, las personas con poca apertura son pragmáticas y se basan en 
los datos, y buscan la satisfacción a través de la resistencia. Se considera que 
tienen mentes cerradas y se les percibe como dogmáticos. Es mejor que se 
apeguen a sus hábitos, eviten las actividades aventureras y no les gusten las 
nuevas experiencias. 


Neuroticismo 

Los individuos en esta categoría tienden a experimentar emociones negativas. 
Estas emociones incluyen la depresión, la ira o la ansiedad. Está asociada con la 
inestabilidad emocional y conectada con la baja tolerancia al estrés o a los 
estímulos aversivos. Una puntuación alta en las escalas de neuroticismo significa 
que el individuo es emocionalmente reactivo y susceptible al estrés. Tienden a 
ser flojos e irrespetuosos en la forma de expresar sus emociones. Hacen una 
montaña de pequeños problemas. Lo más probable es que malinterpreten una 
situación ordinaria y la vean como una amenaza. Se vuelve desesperadamente 
difícil para ellos cuando se encuentran con frustraciones menores. 

El neuroticismo está interrelacionado con una actitud derrotista y el ser pesimista 
hacia el trabajo, la aparente ansiedad hacia el trabajo, y la confianza que el 
trabajo dificulta las relaciones personales. Una puntuación alta en neuroticismo 
está relacionada con una alta posibilidad de mostrar reactividad en la 
conducción de la piel, con una capacidad disminuida de regular las emociones 
que afecta a la capacidad de pensar con claridad, hacer elecciones sensatas y 
tratar el estrés de manera eficaz. 


Las personas que tienen un alto nivel de neuroticismo no están contentas con sus 
logros en la vida y tienen muchas posibilidades de caer en una depresión clínica. 
Tienden a pasar por más eventos negativos en la vida; su bienestar psicológico 
es peor. 

Por otro lado, los que anotan menos en neuroticismo apenas se molestan y tienen 
menos reactividad emocional. Normalmente están tranquilos y tienen 
estabilidad emocional. No experimentan sentimientos negativos persistentes. 


Concienciación 

Este tipo de personalidad está marcada con la capacidad de mostrar 
autodisciplina. Los individuos de esta categoría tienen un fuerte sentido del 
deber y se esfuerzan por alcanzarlo sin prestar mucha atención a las expectativas 
o medidas extemas. Son excelentes planificadores, centrados en el logro, 
confiables y disciplinados. Entienden cómo regular, controlar y dar dirección a 
sus impulsos. La terquedad y la concentración se asocian con la alta conciencia. 

El bajo nivel de conciencia se percibe como algo flexible, desenvuelto y 
espontáneo, pero a veces puede aparecer como una falta de fiabilidad y descuido 
y puede tender a ser descuidado. Es un rasgo de personalidad útil y se ha 
relacionado con un mejor rendimiento en la escuela y el lugar de trabajo. 

Con ese conocimiento, puedes interactuar con una persona por un tiempo, 
interpretar y decir el tipo de personalidad que tiene. 


Capítulo 21: Cómo descifrar la comunicación verbal 

Para entender y decodificar completamente el mensaje en las palabras de la otra 
persona, hay algunas cosas sobre la comunicación verbal que debes dominar. 
Esto es independientemente de si se trata de una comunicación cara a cara o 
escrita. 



Ser un oyente activo 

Para dominar el arte de la escucha activa, debes ser capaz de escuchar más allá 
de las palabras que se dicen. Esto significa que escuchas, con el objetivo de 
descifrar y entender el mensaje que se está comunicando. Mucha gente escucha 
con el motivo equivocado y termina perdiendo lo que la otra persona está 
diciendo. En lugar de escuchar para descifrar el punto de vista de la otra persona, 
escuchan mientras piensan en cómo responderán. No se concentran en lo que el 
orador está diciendo y pierden el punto de vista. 

Cuando se escucha con atención y activamente, se puede responder de forma 
reflexiva, teniendo en cuenta las percepciones, puntos de vista y opiniones de la 
otra persona. 


La regla general debería ser siempre escuchar más y hablar menos. ¿Pero cómo 
te conviertes en un oyente activo? Aquí está cómo: 


1. Presta atención. 

Deberías aprender a prestar toda la atención a los demás cuando hablan: 

Mantón el contacto visual mirando directamente al orador mientras comparten 
su versión de la historia. 

Mientras la otra persona está hablando, no intente pensar en cómo va a 
contestar o responder. 

Presta atención al lenguaje corporal del orador e interprétalo Evita cualquier 
distracción por cualquier otra cosa que esté pasando a tu alrededor 

2. Muestra tu interés en lo que la otra persona está diciendo. 

Anime al orador asintiendo con la cabeza y usando otras indicaciones como 
"sip", "uh-huh", etc. 

Destaque su compromiso usando su lenguaje corporal, como mantener una 
postura abierta, asentir con la cabeza y sonreír. 


3. Aclarar su comprensión 

Aclare cómo ha entendido el mensaje del orador con ellos. Mientras lo hace, 
mantenga sus creencias y juicios fuera del camino. 

Parafrasee y resuma como una manera de reflexionar sobre lo que ha escuchado. 
Hágalo periódicamente a medida que la conversación avanza para ayudarle a 
entender mejor. También es una gran manera de ayudar a la otra persona a sentir 
que estás escuchando. Por ejemplo, "si te entendí claramente, dijiste que..." O 
"corrígeme si me equivoco, pero mi entendimiento de eso es..." 

Haz preguntas sin prejuicios para buscar aclaraciones y asegúrate de que lo 
entiendes todo. 

Cuando no esté seguro de lo que el orador dice o significa, admita. 



Si ayuda, pídale a la persona que repita lo que dijo Pida ejemplos 
detallados 

Acepte ser corregido en caso de que obtenga lo que el orador dijo 
erróneamente. 

4. No redirija o interrumpa la conversación 

Cuando se interrumpe el discurso de otra persona, se reduce el tiempo de 
comprensión del mensaje, además de irritar al orador. 

No se interponga innecesariamente, cuando la otra persona esté hablando. 
Déjelos terminar su parte, y no diga nada a menos que el orador haya llevado a 
casa el punto que está tratando de hacer. 

No te salgas del tema o intentes desviar la conversación en base a tus creencias, 
puntos de vista u opiniones. 

5. Proporcionar una respuesta adecuada 

Cuando hagas una respuesta, intenta ser honesto. No ataques o hagas que la otra 
persona se sienta mal. Hacerlo es inmaduro y poco útil. 

Si quieres dar tus puntos de vista, percepciones u opiniones, hazlo de manera 
educada. 


6. Evita los enemigos comunes de la escucha activa. Incluyen: 
Argumentando 

Falsas suposiciones que son el resultado de saltar a la conclusión 
Perdiendo la concentración 

Tratando de formular rápidamente una respuesta antes de que la otra persona 
termine de exponer su punto. 

Sé empático 

Esto significa que puedes entender e identificarte con las emociones de otra 
persona imaginándote en sus zapatos o posiciones. 


Cuando tienes la capacidad de saber cómo se sienten los demás, puede ayudarte 
a entenderlos cuando se comunican. También podrás transmitir tus ideas y 
pensamientos con sensatez y preocuparte por los sentimientos de los demás. 

Si quieres entender la comunicación verbal de otras personas, toma estos pasos 
concretos para desarrollar la empatia. 

Ponte en la posición de la otra persona. Piensa en el momento en que 
experimentaste los mismos sentimientos/emociones que el orador está 
experimentando. No tiene que ser exactamente lo mismo, pero puedes pensar en 
una situación relacionada. 

Piensa en cómo te sentirías si alguien sigue interrumpiéndote antes de que digas 
lo que piensas. De esa manera, aprenderás a dejar que los demás hablen sin 
interrumpirlos. 

Observe bien a sus colegas mientras hablan e intente captar los sentimientos o 
emociones que están comunicando a través de las palabras. 

Si nota que su colega está conversando emocionalmente, no los desprecie o 
ignore. Compréndalo y atiéndalo. Déles tiempo para que se calmen. 

Busca entender, pero no juzgar. Por ejemplo, cuando su colega parece 
desinteresado y frío al principio, puede capturar una sensación de estar molesto 
con ellos. Pero después de aprender que tienen un problema de ansiedad social, 
serás más comprensivo y les darás tiempo para que se relajen y hagan su trabajo. 
No busques acorralar a tu colega, o entablar una conversación con la mentalidad 
de ganarla. Aprende a regular tu voz para poder comunicar tu empatia siendo 
sincero y manteniendo tu lenguaje corporal abierto. 

Busca entender primero 

Si quieres que la otra persona te entienda, busca entenderla primero. No intentes 
forzar tus ideas, pensamientos, percepciones u opiniones a los demás. Hacer eso 
es acercarse a una conversación con la mente cerrada, y sólo resultará en 
discusiones innecesarias. La mejor manera de descifrar la comunicación verbal 
es escuchar y entender las creencias, pensamientos y perspectivas de la otra 
persona para saber por qué las tiene. 


No tienes que estar de acuerdo con ellos, pero al menos entenderás por qué 
piensan de la manera en que piensan. 

Por lo tanto, aprender a escuchar activamente, ser empático y dominar el arte de 
entender a los demás primero, es la clave maestra para descifrar cualquier forma 
de comunicación verbal. Llegar a conclusiones sólo resultará en suposiciones y 
confusión, y terminará perdiendo el punto que la otra persona está tratando de 
hacer. 



Capítulo 22: El significado de las palabras 



Las palabras son una expresión de los pensamientos y emociones de un 
individuo. No importa cuánto alguien trate de ocultar lo que está en su mente, 
sus palabras siempre lo traicionarán de una manera u otra. El mundo de la 
psicología oscura emplea esta técnica para entrar en la mente de las personas y 
realizar maravillas. Cuando se trata del significado de las palabras, la psicología 
oscura no presta atención al significado literal de esas palabras; nunca se 
relaciona con los significados que se encuentran en el diccionario. Lo que 
alguien buscará es el significado real que viene del interior del hablante; lo que 
realmente está en su mente. La siguiente combinación de factores le ayudará a 
descifrar el significado real de las palabras del objetivo. 

Pitch 

Este es el tono del discurso del orador. ¿Dicen algunas palabras en voz alta y 
otras en voz baja? El tono con el que se dicen las palabras dice mucho sobre los 
sentimientos y pensamientos de un individuo. Veamos el siguiente ejemplo: un 
político y un presentador están charlando en la televisión nacional. 



POLITICO: los ciudadanos deben estar entusiasmados de que venda mis 
manifiestos aquí hoy. 

PRESENTADOR: ¿Ah, sí? Se espera. 

POLITICO: Mis medios sociales están inundados de mensajes de buena 
voluntad (bajo); mis oponentes deben ver eso (alto). 

PRESENTADOR: pero primero déjenos escuchar lo que tiene reservado para el 
pueblo. POLITICO: la mayoría de ellos ya conocen mis agendas, pero lo 
repetiré de todos modos. 

No puede estar tan seguro, señor. Es su primera vez en el aire; esta es una 
buena oportunidad para aumentar su popularidad (baja). 

POLITICA: (susurrando) muy bien, no sabía que no soy conocido. 
PRESENTADOR: hey, no es suficiente (bajo). 

(El político suspira) 

De este diálogo, vemos que el político se esfuerza por hacer creer al presentador 
que es popular mientras que no lo es. Trata astutamente de evitar abordar los 
temas directamente usando palabras generales como "agendas" y "manifiestos". 
Manipula su camino en la mente del presentador y encuentra la verdad: no es 
tan popular. El uso de las palabras "ciudadanos" "el pueblo" y "medios sociales" 
indican que el político está apuntando a la popularidad. También podemos llegar 
a leer la mente del político desde el tono de su voz. Dice que sus páginas de 
medios sociales están inundadas de mensajes de buena voluntad en voz baja, una 
indicación de que necesita desesperadamente la fama de la que habla. La voz 
baja significa que la "inundación" es una mera exageración. La segunda parte 
de esa declaración es más bien una amenaza dirigida a sus oponentes, algún tipo 
de propaganda, "mis oponentes deben ver". El uso de la palabra "debe" sobre 
sus oponentes nos dice que es un farol. No tiene control sobre lo que sus 
oponentes deben o no deben hacer. 


Escoja los tacos... 

A veces el orador no saca sus pensamientos usando las palabras correctas. Usan 
una variedad de sinónimos y otras técnicas para engañar deliberadamente al 
oyente. Los psicólogos de la oscuridad recogerán estas pistas de las palabras 
habladas y las usarán para leer con precisión la mente del hablante. Veamos los 
siguientes ejemplos. 


"Después de la boda, esperé pacientemente en la cola hasta que me sirvieron." 

La pista aquí es la palabra "pacientemente". Esta afirmación significa que el 
orador no sólo tenía hambre, sino que no tenía otra alternativa que seguir la larga 
cola hasta el final. Dice mucho sobre su posición financiera así como sobre el 
significado de ese evento para ellos. Esta información puede ser usada para 
presionar los botones correctos si la persona va a ser manipulada para hacer algo 
que de otra manera no aceptaría fácilmente. Podrías prometerle a esa persona 
mucha comida o ayuda financiera como una forma de ganársela. He aquí otro 
ejemplo práctico: 

"No es que tenga miedo a las alturas, es sólo que no confío en nuestros 
ingenieros." 

Estas son las palabras de alguien que teme a las alturas pero que encuentra una 
buena excusa para encubrirlo. La mención de la palabra "miedo" es suficiente 
evidencia del miedo subyacente. Este hecho se ve reforzado por el tipo de razón 
que dan. Técnicamente, todos los edificios no han sido construidos por una 
persona y a menos que sea condenado, entonces no hay motivo de alarma. ¿Y 
eso significa que la persona nunca entrará en un edificio de pisos altos? No, la 
conclusión aquí es que la persona tiene miedo a las alturas. Puedes usar 
fácilmente esta debilidad de su parte para manipularlos. 

El truco cuando se trata de elegir pistas es no analizar cada palabra hablada por 
alguien en una frase. Relacionar cada palabra con la anterior y la posterior para 
obtener su significado y contexto. Esto te ayudará a identificar las palabras 
equivocadas que servirán como pistas. Las pistas, a su vez, te pondrán en una 
mejor posición para leer la mente de alguien con bastante facilidad. 


Cuidado con las repeticiones 

Las palabras que se repiten repetidamente son algo a lo que hay que prestar 
atención si se busca descubrir lo que hay en la mente de alguien. Significa que 
el hablante está tratando desesperadamente de comunicar sus pensamientos, 
pero lo hace de una manera que la gente no entiende. Estas palabras pueden ser 
sinónimos o sentimientos relacionados, por lo que se necesita un gran escrutinio 
para identificarlas. Mira las siguientes tres afirmaciones. 

Me encantaría tener un gran coche cuando encuentre un buen trabajo. 

Mi madre habría comprado un vestido caro si la hija de mi vecino se graduara. 


Vi una película de acción con robots que construían castillos en el cielo. 

Las tres frases tienen una similitud consistente en que se centran en cosas 
grandes, lujosas para el caso. Estas cosas son las mayores fantasías de la persona. 
Si analizas las frases con detenimiento, notarás que las palabras "grande", "caro" 
y "cielo" están relacionadas. Todas ellas tienen algo que ver con el éxito. Esto 
nos dice que el orador tiene un fuerte deseo de vivir en gran medida. También 
nos dice que su condición actual no se acerca a sus fantasías. Este intenso deseo 
de éxito material puede ser usado para manipular a tal individuo. Los psicólogos 
oscuros escucharían a alguien hablar, no para entenderlo, sino para notar esas 
palabras que esa persona sigue enfatizando. 



Capítulo 23: Cómo prestar atención a los detalles 

Para hackear eficazmente la mente de alguien, debes aprender a prestar atención 
a cada detalle de cada palabra que pronuncie y a los movimientos del cuerpo. 
Las palabras que usan son las principales señales que la gente usa para expresar 
sus pensamientos. Los movimientos corporales son sólo un mero refuerzo de 
esas palabras. Intenta crear una conexión entre cada palabra que se pronuncia y 
el movimiento que la acompaña, estos dos pueden ser simultáneos o separados. 
Aprender a relacionar las palabras y los movimientos será útil cuando busques a 
personas que quieran manipularte. Estudiaremos las palabras y movimientos 
individuales en este capítulo como una técnica de atención a los detalles. Esto 
será ilustrativo para facilitar la comprensión. 


El vínculo entre el movimiento del cuerpo y las 
palabras 

Los oradores públicos prominentes se someten a un intenso entrenamiento antes 
de ponerse de pie ante un público para hablar. Aquellos cercanos a figuras como 
presidentes y líderes religiosos le confirmarán que, en efecto, el entrenamiento 
puede durar varios meses o incluso años. La razón por la que esto sucede es para 
asegurarse de que lo que hablan a la audiencia es exactamente lo que está en su 
mente, ya sea la verdad o sólo mentiras. Sin embargo, uno puede seguir leyendo 
sus mentes con precisión a pesar de un entrenamiento vigoroso. La relación entre 
las palabras y los movimientos puede fácilmente venderlos; es difícil fingir 
emociones a lo largo del discurso. Si alguien está narrando un evento triste, por 
ejemplo, sus movimientos serán muy diferentes de los asociados con un evento 
emocionante. Analicemos el siguiente caso. 

"Damas y caballeros, nos entristece más allá de la comprensión de las palabras 
la repentina e inoportuna desaparición de nuestros hermanos y hermanas en el 
ferry que se hundió el lunes por la mañana. Nuestros valientes hombres de azul 
han trabajado día y noche para recuperar los cuerpos desde que ocurrió la 
tragedia. Desafortunadamente, me rompe el corazón anunciarles que todo ha 
sido un esfuerzo inútil. Nuestra inteligencia ha revelado que los cuerpos han sido 
enterrados en las profundidades de las turbias aguas del mar, una situación que 
está complicando el proceso de recuperación de los cuerpos, ya que no tenemos 
suficiente equipo para tal empresa. Necesitamos más de cuatro tanques de 
oxígeno para cada buceador; un recurso que no es suficiente por el momento. 
También hemos llegado a la conclusión lógica de que enviar a esos buceadores 
al fondo del océano es nada menos que poner en gran peligro sus vidas inocentes. 


Por lo tanto, hemos decidido suspender la operación para evitar perder más 
vidas. Sé que no es la mejor noticia para las familias de las víctimas, pero es lo 
correcto. Haremos una vigilia por las víctimas junto al mar durante los próximos 
dos días. No es suficiente, pero es lo mejor que podemos hacer en este momento, 
nuestras manos están atadas." 

Analicemos este discurso de un funcionario del gobierno sobre un desafortunado 
ferry hundido que se cobró la vida de todos sus ocupantes. Queremos intentar 
leer la mente del orador y verificar estas afirmaciones. Estaremos en condiciones 
de decir si se trata de otra estratagema para encubrir la falta de voluntad del 
gobierno para encontrar los restos de sus ciudadanos fallecidos o si hay alguna 
lógica en ello. 


"Estamos tristes" 

Sabemos si esta declaración es genuina observando la forma en que el orador la 
dice y los movimientos que la acompañan. En primer lugar, la palabra 
"entristecido" debe ser mencionada con una voz baja, abatida y preocupada. En 
segundo lugar, debe ir acompañada de una pequeña reverencia o dilatación de 
las pupilas. Para enfatizarlo más, debe haber un breve silencio antes de que el 
orador continúe. 

"Más allá de la comprensión de las palabras" 

Esta afirmación significa que las palabras no pueden explicar el sentimiento, por 
lo que las acciones deben desempeñar ese papel. El orador podría juntar los 
labios o cruzar los brazos para mostrar su desesperación. 

"Hermanos y hermanas" 

La mirada en el rostro del orador cuando estas palabras salen de la boca debe 
revelar el sentimiento que uno tendría al hablar de la pérdida de un verdadero 
hermano y hermana. Mencionar esas palabras probablemente enviaría 
escalofríos por todo el cuerpo del orador. Los labios podrían temblar, la voz 
debería temblar e incluso podrían ahogarse con sus palabras. Si la voz es suave 
y clara, entonces tenemos razones para dudar de los verdaderos sentimientos del 
orador sobre las víctimas. 

"Esfuerzo inútil" 

Esta declaración implica desesperación. La voz del orador debe expresarlo, 
especialmente cuando dice la palabra "inutilidad". 


Los movimientos corporales que podrían asociarse con esta afirmación incluyen 
cruzar los brazos, inclinar ligeramente la cabeza y juntar los pies. 

"Turbio" 

El significado literal de esta palabra es oscuro y sombrío. En lo que respecta a 
las aguas oceánicas, se vuelve aún más aterrador. Deberíamos prestar atención 
a la forma en que el orador dice esta espantosa palabra. Esperamos que su cara 
lo demuestre con un aspecto oscuro y sombrío. Debemos sentir el dolor de decir 
la palabra con su voz; ¿está temblorosa? Necesitamos ver el dolor escrito en su 
cara. Sus manos también deben hablar del sentimiento. ¿Están los puños 
apretados? ¿Están los dedos cruzados? ¿Están los brazos doblados alrededor del 
pecho? Busca cualquier cosa que demuestre la terrible naturaleza de esa palabra. 

"Conclusión lógica" 

La forma en que el orador dice la palabra "lógica" debería decirle si la conclusión 
es realmente lógica o es sólo otra afirmación descabellada. La cantidad de 
tensión aplicada a la palabra indica el grado de seriedad. Si lo dice casualmente, 
significa que sólo está tratando de engañar a sus oyentes con una palabra técnica. 
Además, ¿su explicación apoya el peso de la palabra? ¿Es lógico que un país 
entero sea incapaz de adquirir suficiente oxígeno para el ejercicio? 

Analizando minuciosamente algunas palabras individuales utilizadas por el 
orador, junto con sus movimientos corporales, podremos leer su mente y 
comprobar la sinceridad de sus palabras. Si el orador tenía la intención de 
manipular a esta audiencia, sólo aquellos equipados con habilidades de lectura 
mental escaparán de la trampa. 


Capítulo 24: Mentiras (Como descubrir una 
mentira, la mejor técnica para entender una 
mentira a partir de movimientos de palabras, o en el 

comportamiento) 

Recuerda aquella vez que hiciste algo sin el permiso de tus padres. ¿Cómo te 
sentiste al mentir? Probablemente te sentiste inseguro de si lograrías engañar a 
tus padres. Pero, ¿cómo se dan cuenta tu madre o tu padre de que estabas 
mintiendo? Tal vez sea tu comportamiento o la elección de palabras que 
emprendiste. Muchas situaciones obligan a descansar, pero uno debe saber que 
la conducta engañosa es un vicio. Aún así causará caos entre tus seres queridos. 
Puede que consiga mentir a la corte por algo que haya hecho, pero esa culpa y 
esa conciencia no le abandonarán. Por lo tanto, debes ser puro siempre, como 
cuando la verdad te hace libre. 

Un aspecto a comprobar es el movimiento físico del cuerpo. Recuerde que todo 
el mundo experimenta cierta inquietud cuando hace trampas; así, el cuerpo 
tenderá a desprenderse de ese estado de ánimo engañoso. Estos estados de ánimo 
pueden ser disipados de muchas maneras que cambian su comportamiento. Ahí 
es donde algunas personas tiemblan y murmuran cuando dicen una mentira. Esa 
culpa tramposa los envolverá y los hará temblar con el miedo de ser atrapados 
mintiendo. Además, si ves un elemento blanquecino en los labios, sabes que 
están mintiendo. 

Revisa sus ojos. Recuerda que los ojos leerán tu corazón y tu mente y disiparán 
información de acuerdo a tu estado emocional. Por lo tanto, cuando mientes, 
entonces hay algunas señales que muestran los ojos. Aquellos que parpadean 
mucho tiempo mientras cuentan una historia es una evidencia de engaño. Tus 
ojos pueden saber si tú también haces trampas. A veces tus ojos pueden bailar 
alrededor de tus órbitas cuando estás engañando a alguien. Es como si la culpa 
provocara que se mueva alrededor de las cuencas... 

Considere otras reacciones corporales para detectar en un mentiroso. Estas 
diferentes reacciones son métodos inquietantes. Son objetos que uno sostiene 
para tratar de esconderse o escapar del ánimo de engaño. Ahí es donde algunas 
personas se sienten nerviosas y se ven incómodas ante su presencia. A algunos 
les puede gustar mantener una larga distancia de usted porque sospechan que si 
están cerca, puede leer fácilmente sus mentiras. Otros decidirían jugar con los 
artículos disponibles como tratar de apretar un vestido, tocarse el pelo o 
cualquier otra pieza de ropa. 



Mira el cambio de su tono. Eso significa que la variación tonal es muy 
significativa para detectar las mentiras. Por ejemplo, puedes identificar 
rápidamente este cambio de voz de una persona en circunstancias normales. 
Indudablemente te darás cuenta de ese cambio. Tal vez en su mente estable, 
habla despacio y tranquilo, pero en este momento habla rápido y tartamudea. 
También tienen un tono inconsistente, donde cambia en cualquier momento. Eso 
es porque están describiendo eventos imaginativos donde olvidan el equilibrio 
de la voz correcta. 

Diagnosticar su manera de hablar cuando se mezclan con otras personas. Los 
mentirosos se tomarían el tiempo de pensar en palabras para llenar una historia 
divertida. Eso significa que su flujo de palabras es desafortunado ya que tardan 
mucho tiempo en hacer una frase. Te darás cuenta de cómo usan la jerga y el 
vocabulario para desviar tu interés en lo que quieres que te digan. Además, 
pueden parlotear para hacer que las palabras parezcan sin sentido, lo que te haría 
perder la atención en ellas. 

Los engañadores siempre hablan en términos generales. Evitan el uso del primer 
pronombre persona pero usan los pronombres generales como "ellos", "ellas", 
"él" u otros. Esa es una forma de tratar de cubrir su participación en esa prueba. 
Incluso pueden distraerlo con noticias emocionantes que son diferentes de su 
discusión anterior. Es como tratar de hablar de la crisis actual, política, deportes 
y otros temas fascinantes. 

Identificar su inconsistencia en su comunicación. Esa es una estrategia usada en 
los dilemas de los prisioneros. Si está diciendo la verdad, entonces debe 
responder a la misma respuesta incluso cuando se le pregunte más tarde. Sin 
embargo, pregúntele a los mentirosos lo mismo que dijeron antes, y se dará 
cuenta de cómo se olvidan de ese estado. Además, sabrás cómo se esfuerzan en 
revertir las palabras que dijeron. 

Su comunicación facial es otra forma de decir si son deshonestos. Los tramposos 
siempre muestran diferentes expresiones visuales. Ahí es donde si estos 
encuestados son sombríos y aburridos si sigues investigando su honestidad otros 
se excitarán si sienten que has caído en su trampa. Siguen fingiendo una cara 
quejumbrosa para aprovechar su simpatía. Revisa su contacto visual para saber 
cómo te miran. Si te miran con nerviosismo o te miran con una actitud incierta, 
comprueba que están mintiendo. Además, evitarán tu contacto visual cuando se 
sientan culpables de mentir. 



Todos sus comportamientos son exagerados. Mira sus sonrisas que fingen. 
Recuerda que las sonrisas transmiten honestidad, sinceridad y comprensión. Las 
sonrisas reales suelen aparecer naturalmente contraídas en sus músculos. Sin 
embargo, las sonrisas falsas se contraen conscientemente y parecen más 
alargadas en las mejillas que las genuinas. Mira la risa, es exagerada, y dura más 
minutos de lo habitual. Si les preguntas sobre el dinero robado de una cuenta 
bancaria en la que estaban involucrados, confiarás en su exagerada compasión. 
Sus ojos te mirarán con misericordia, de tal manera que puedas perdonarlos si 
son atrapados. Contempla cómo una persona inocente es generalmente audaz y 
segura de lo que dice. 

Presta atención a la forma en que expresan la palabra "No". Es un medio para 
oponerse a cualquier asunto sobre los mentirosos. Ellos dirán que no, incluso 
una situación en la que no se requiera su respuesta. Siempre sacarán 
conclusiones como "¿me estás implicando, crees que soy el ladrón?" 
Normalmente, la gente sincera, esa idea del ladrón no les vendrá a la mente tan 
rápido como la del culpable. Miren donde enfocan sus ojos cuando dicen "no". 
Se dará cuenta de que o bien cerrarán los ojos, mirarán en otra dirección o lo 
dirán después de dudar por algunas veces. Su tono al decir "no" también parecerá 
exagerado. 



Capítulo 25: La verdad (Cómo reconocer un 

hecho) 

La honestidad es el parámetro significativo y la virtud que es recomendable. Eso 
es particularmente en los trabajos y ocupaciones donde se requiere para frenar 
los casos de corrupción. Hay veces en las que se necesita decir la verdad. Por 
ejemplo, en el tribunal, la mayoría de las veces se oye al juez o al jurado 
exigiendo saber la verdad. La veracidad es una virtud que debe ser prominente 
en todos los lugares donde vayas. La mayoría de las veces, se encontrará en una 
situación en la que la verdad le hará libre. Imagina que eres capturado y torturado 
en una guerra militar. ¿Qué proximidad del alfiler le haría decir la verdad? Por 
lo tanto, si puedes ser honesto al menos, no habrá agujas insertadas en la punta 
de tus dedos. 

Pormas de saber que alguien está diciendo la verdad. 

Comprueba la expresión facial cuando la persona está contando una historia. 
Normalmente mostrarán una cara de confianza. ¿Puedes diferenciar a esa 
persona que es tímida y segura, un aspecto que puedes mirar en ambos es su 
cara? Saben que lo que dicen es verdad y querrán que lo muestres incluso con 
su cara. En cada estado de ánimo de la historia, expresarán cada sentimiento. En 
cada narración, hay una reacción mixta. Hay un punto en la historia en el que es 
alegre, y luego la situación cambia cuando hay resultados terribles. Por lo tanto, 
el narrador expresará todos los estados de ánimo con la manifestación facial. Si 
se tratara de un mentiroso, él o ella se olvidaría de introducir la expresión 
necesaria en la cara. 

Mira cómo expresan su punto de vista sobre la declaración. Los honestos hablan 
con claridad y son precisos. No hay espacio para la ambigüedad ya que esos 
personajes explican todos los detalles perfectamente. Sus palabras parecen fluir 
bien mientras describen cómo se desarrolló una situación. Si estaban mintiendo, 
entonces debe notarse cierta vacilación en sus declaraciones. Ahí es donde 
buscan la palabra para llenar el rompecabezas. No hay ninguna exageración, 
pero hablan con una base real. El tono usado en ese punto es consistente. Eso 
sería improbable para alguien que está mintiendo, ya que destacarían los puntos 
principales que quieren ser escuchados y bajarían el tono en sus detalles no 
deseados. 

Reconocer lo firme que es su respiración. Los falsificadores tienden a hacer 
trampa y se sentirán culpables del mal que están diciendo. Esa culpa se disipa 
con sus problemas respiratorios. 



Puedes saber incluso cuando están en pánico mientras respiran 
inconsistentemente. Pueden comenzar a transpirar más lentamente que los 
cambios de ritmo y te das cuenta de cómo comenzaron a respirar mucho más 
rápido. Una persona genuina respirará consistentemente al mismo ritmo cuando 
pensó que la persona de la conversación todavía lo mirará en algunos puntos. Si 
la persona no te ve o no mantiene mucho contacto visual, debes saber que está 
mintiendo. 

La verdad es algo que te pertenece y no debe ser desviada; sin embargo, muchas 
veces, se te pide una historia. Miren las técnicas que usan la mayoría de los 
investigadores, que es el dilema de los prisioneros. Ahí es donde los sospechosos 
son encerrados en diferentes habitaciones. A cada culpable también se le dice 
que cuente su lado de la historia. ¿Cómo se verán la mayoría de los detectives 
en la divergencia y la corrección de la historia? Si los sospechosos parecen 
contradecirse, entonces uno de ellos miente. Si dicen lo mismo, entonces son 
honestos, o han planeado una mentira. Está en usted, el detective, usar todos los 
instrumentos a su disposición para asegurarse de que la información que se dice 
es verdadera. Sus conocimientos son consistentes ya que no se desvían aunque 
se les pida cinco o diez años más. No hay manera de que pueda olvidar un 
evento, pero puede recordar lo que dijo antes. Si entonces está mintiendo, 
contradirá sus palabras anteriores. 

Hablar en frase completa es lo que te define como un tipo honesto, los 
mentirosos intentarán hacer de su declaración un rompecabezas que puede ser 
difícil de entender. Los individuos confiables hablarán en oraciones largas con 
claridad. No encontrará ninguna ambigüedad en el informe. Lo que identificará 
en sus frases es la integridad de la estructura de la oración. No encontrará 
ninguna jerga y vocabulario en sus comentarios. 

Confía en tus instintos cuando busques información. Estos son la conciencia 
interior que te hace sensibilizar algo. Si sientes que algo terrible va a suceder, 
entonces puede ocurrir, lo cual es resultado de tus instintos. Es como la primera 
impresión que generará una persona. Si sientes que esta persona dice la verdad, 
entonces debe ser precisa, pero si piensas lo contrario, ten cuidado. 

Los movimientos corporales de estas personas son otros factores determinantes. 
Recuerda que cuando eres honesto, tienes mucha confianza. Por lo tanto no 
esperes ver a alguien cubriendo su boca, cabeza, pecho o garganta para ser 
sincero. La postura de tu cuerpo también te dirá si te estás inclinando hacia un 
lado y sentado con las piernas cerradas como si estuvieras escondiendo algo 
importante. 



Algunos pueden preferir una distancia lejana de usted ya que se sienten 
inseguros de su presencia. Su naturaleza tramposa los hace sentir vulnerables 
para permanecer cerca de ti. 

A los honrados no les gusta culpar a los demás por sus errores. Sin embargo, se 
culparán a sí mismos. Están listos para afrontar las consecuencias y se sienten 
responsables de un acto de desdén. Confían en sus sentimientos internos que 
saben que pueden resultar en acciones erróneas. A diferencia de ellos, están los 
estafadores y los estafadores que les gusta culpar a los demás de sus desgracias 
y no quieren que los atrapen por temor a las sanciones. Obsérvese cómo esas 
personas arrastran el nombre de otra persona en la historia. Identifica como 
también tratarán de justificarse a sí mismos. 

Tal vez haya hecho un juramento o un voto en el pasillo de la boda. ¿Cómo se 
sintió cuando hizo algunas promesas incondicionales? Debiste sentirte feliz y 
presionado para no romper ninguna promesa. Si quiere una persona honesta, 
anote cómo juran antes de narrar la prueba. Sí, los tramposos también 
declararán, pero la culpa se dibujará en sus caras, por mucho que odien. A la 
gente que dice la verdad normalmente le gusta jurar mientras enfatizan su 
integridad. 



Capítulo 26: Técnicas y métodos prácticos para 
analizar activamente a las personas 



Para entender la personalidad de una persona, hay que examinarla. Tienes que 
profundizar en su vida para saber con qué tipo de persona estás tratando. 





Para que entiendas cómo tratarlos, tienes que hacer un esfuerzo extra. Necesitas 
saber cómo puedes provocarlos y si son hostiles cuando están sujetos a ciertas 
situaciones. Necesitas estar en una posición en la que puedas decir lo que está 
pasando cuando los miras. La forma en que se comunican debería decirte más 
sobre ellos. Esa es la razón por la que debes prestar atención a todo lo que está 
pasando en su vida. Cuando analices a alguien, llegarás a saber lo que le gusta y 
lo que no le gusta. Hay numerosas formas que debes considerar que te ayudarán 
a analizar a una persona. Incluyen y no se limitan a; 


Cómo hacer las preguntas correctas 

Cuando necesitas hacer la pregunta correcta, significa que necesitas una 
respuesta clara de alguien. Tienes que ser discreto para evitar muchas 
complicaciones. Cuando complicas las cosas, no obtendrás la información 
correcta que necesitas de alguien. Eso significa que si no recibes la información 
correcta, no la entenderás. Lo que significa que no lograrás tu objetivo, que es 
analizarlos. Evita las preguntas retóricas porque eso no te hará obtener la 
respuesta que necesitas. Podría enojar a la persona, y no bajará la guardia. Hacer 
una pregunta retórica significa que los estás forzando a darte una respuesta 
específica que necesitas. La respuesta puede ser diferente de lo que necesitas 
saber. Pero porque los has obligado a decir que lo dirán para complacerte. Eso 
no te llevará a ninguna parte ya que diseñaste la respuesta que necesitas y puede 
que no sea la verdadera. Cuando hagas la pregunta, asegúrate de hacerlo de 
forma amistosa. Hacer una pregunta correctamente no hará que la persona se 
ponga a la defensiva, y se sentirá cómoda al responder cualquier pregunta. 
Cuando degradas a una persona, no estará satisfecha de darte una respuesta 
honesta. 

Si necesitas conocer a alguien mejor, no intentes ponerle trampas para que esté 
en el lugar. Haz una pregunta sin levantar una caja alrededor de la persona para 
que sea libre de responderte. Así es como puedes saber el tipo de persona con la 
que estás tratando. Será apropiado hacer una pregunta abierta para que la 
persona que quieres analizar tenga la libertad de explicar más sobre ella. Cuando 
no pongas vínculos, le darás a la persona el tiempo para responder 
apropiadamente tanto en detalle como en matices. Darle la oportunidad de hacer 
sus elecciones hará que te entregue su corazón. 


Aunque estés tramando algo, debes evitar ser directo para que el demandado no 
sea rígido. Mientras haces las preguntas, debes estar dispuesto a escuchar. 
Tómese un respiro a veces para que la persona no piense como si le estuviera 
interrogando y se niegue a darle las respuestas. No sabrán rápidamente que estás 
en una misión de investigación. Si haces una pregunta y sientes que se sienten 
incómodos, es bueno que la reformules. Debes estar agradecido cuando la 
persona acepta responder a las preguntas para que se sienta apreciada. 


Cuándo ser agresivo 

Cuando las cosas son difíciles, hay que ser un poco agresivo para obtener la 
información que se necesita. Hazlo sabiendo que vas detrás de tus intereses y 
que necesitas hacer que la persona hable. Aunque seas agresivo, debes 
asegurarte de investigar a fondo a la persona. Debes hacerlo con cortesía para 
que la persona no se enoje. Cuando se enfade, no te dejará acceder a nada sobre 
ti, y se pondrá más difícil para ti. Alguien puede incluso convertirse en un 
extraño, y era un amigo antes de que te volvieras agresivo. Esa es la razón por 
la que debes hacerlo de la manera más educada posible. Dales suficiente espacio 
para que te digan todo lo que necesitas saber sobre ellos. Hablar demasiado 
rápido hará que guarden alguna información que puedas necesitar. No presumas, 
ya que eso les hará pensar que no eres del mismo nivel y no estarán abiertos a 
ti. 


Cuándo observar el comportamiento de los demás 

Tengan en cuenta que las personas se comportan de diferentes maneras, y cada 
una es única. Cuando veas el comportamiento de una persona, aprenderás más 
sobre ella. Sus acciones hablarán más sobre la persona que es. Cuando uno 
piensa eso, nadie los ve, es el momento en que serán la persona real que son. 
Necesitas cronometrar el momento en que la persona piensa que está sola y 
puedes ver la persona que es. Revisar sus hábitos y saber qué los diferencia de 
otras personas. De cada observación que es probable que hagas, tendrás algo 
breve que aprender sobre la persona. Cuando estés averiguando los puntos de 
vista que has hecho, es necesario que establezcas si eso es lo real. 


A veces, puedes llegar a una conclusión que no es correcta, y eso te dará una 
imagen equivocada de la persona. Si eres ilegal en el final que estás haciendo, 
necesitas mejorar tus técnicas de observación para que no juzgues mal las cosas. 
Cuando creas una observación, es hora de que uses tu imaginación para pensar 
en cómo es esa persona. Eso te dará un análisis de la persona que es y lo que es 
único en ella que no puedes encontrar en nadie más. 



Capítulo 27: Cómo aprovechar las técnicas 
aprendidas para lograr el éxito y disfrutar de la 

estima de los demás 

Necesitas saber que los métodos que estás usando pueden hacerte exitoso en el 
análisis de alguien y también pueden ganarte respeto. Eso es a lo que debes 
aspirar cuando te embarques en el viaje para investigar a alguien. Necesitas 
ganarte su estima aunque estés en una misión. Esa es la razón por la que no 
deben saber que estás tramando algo. Cuando se den cuenta de que los estás 
investigando, no se sentirán cómodos contigo, y podrían terminar faltándote el 
respeto. Sé educado cuando hagas las preguntas que tengas que hacer, y 
conseguirás tu objetivo. Cuando consigas tu objetivo, ese es el momento en que 
lo sabrás, eres un éxito. Cuando lo consigas, la información completa que 
necesitas sobre la persona es cuando necesitas descansar. 

Así es como debes aprovechar las técnicas que decidas poner en marcha para 
analizar a una persona. 


Conociéndote a ti mismo 

Cuando te pones en camino para ver la persona que eres, tendrás acceso a tu 
sabiduría oculta. Eso será así porque tendrás suficiente espacio y tiempo para 
explorar la persona que eres. Conocerte mejor a ti mismo te dará la oportunidad 
de analizar a la persona que está a tu lado. Explorarás nuevas oportunidades de 
las que no eras consciente antes. Eso te hará lograr grandes cosas ya que ahora 
eres consciente de tu potencial. Cuando llegues a conocer a la persona real que 
eres, sin duda serás productivo y con menos esfuerzos. Estarás más inspirado 
para hacer grandes cosas sin tener que invertir mucho poder. Cuando sepas quién 
eres, te será fácil tomar decisiones, y no tendrás que luchar para tomar la decisión 
que te conviene. De esa manera, atraerás el respeto de la gente que te rodea, ya 
que eres una persona autodirigida. Cuando sepas lo que quieres y quién eres, es 
el momento en que empezarás a tener éxito y a hacer grandes cosas. 


Verdad 

Cuando siempre dices la verdad, te liberará, y no tienes que recordar nada de lo 
que has dicho para no estropearlo. Una vez que dices una mentira, tienes que 
seguir recordándola en caso de que te pregunten lo mismo, y no te contradecirás. 
Cuando aprendas a decir la verdad, sin duda te ganarás la confianza y el respeto. 
Ganarás respeto por lo que eres y te gustará que te asocien contigo. Cuando 
aprendas a decir mentiras, la mayoría de las veces fracasarás ya que preferirás 
usar los canales equivocados para hacer las cosas. La verdad siempre te hará 
ganar la confianza de la gente, y tendrás más conexiones a través de eso. 
Necesitas saber que para tener éxito, necesitas que la gente te eleve. Nadie estará 
dispuesto a estar ahí para ti si todo lo que puedes hacer es mentirles. Cuando 
seas sincero, se confiará en ti. Significa que todos te ofrecerán la oportunidad de 
usar tu potencial para el beneficio de todos. Tendrás más confianza, y ni siquiera 
te mentirás a ti mismo, lo que es una buena receta para la caída de una persona. 
No traicionarás tus pensamientos ni tus creencias, y eso te hará ganar el respeto 
de la gente. Decir la verdad atraerá a la gente que también es sincera. 


Interpretar la personalidad 

Cuando se quiere analizar a alguien, hay que explicarle su carácter para saber 
quién es. En el proceso, también verás la persona que eres y tus preferencias. 
Cuando seas consciente de tus preferencias, serás eficiente y productivo. Sabrás 
cuando estás más allá de tus límites, y eso te ayudará y hasta dónde puedes 
llegar. Cuando seas consciente de eso, mejorarás en términos de productividad, 
eficiencia así como en la gestión del tiempo. Cuando todo eso se combina, no 
hay lugar para las negociaciones, y al final tendrás éxito. Cuando conozcas tu 
personalidad, estarás en posición de evitar conflictos y peleas constantes con la 
gente. Cuando no estés en conflicto con la gente, asegúrate de que te den el 
respeto que te mereces. Ser receptivo a situaciones específicas mostrará el tipo 
de carácter que eres. No importa si eres culpable o no, evita meterte en peleas, y 
la gente te tratará con respeto. 


Cuando sepas que eres único de la otra persona, y que tienes diferencias, 
abrazarás la diversidad. Cuando aprecies la diversidad, tendrás la oportunidad 
de explorar todas las posibilidades que están ahí para llevarte al éxito. Cuando 
entiendas la diferencia, atraerás el respeto de las personas de los grupos 
diversificados ya que se sentirán parte de ti. Tendrás grandes ideas gracias a las 
muchas mentes creativas que has reunido. Las ideas más brillantes son las que 
más probabilidades tienen de tener éxito en sus misiones. Cuando entiendas lo 
que te gusta y lo que no te gusta, podrás tomar decisiones basadas en lo que 
prefieras. Cuando haces algo por voluntad propia, tendrás buenos resultados en 
comparación con lo que te obligan. Pondrás todos los sentidos en el trabajo para 
que puedan reunir la información por ti. Es entonces cuando vas a tomar 
decisiones basadas en tus instintos, y eso no te engañará. Harás 
implementaciones en las decisiones y terminarás siendo exitoso. 

Cuando conozca su tipo de personalidad, estará en condiciones de ver el campo 
en el que puede hacerlo mejor. Conocerás las responsabilidades que puedes 
manejar a fondo y los objetivos que puedes alcanzar en un tiempo determinado. 
Comprender tu personalidad te ayudará a encontrar la carrera que mejor se 
adapte a ti. Ahí es donde debes invertir tu energía y recursos para tener éxito. 



Conclusión 

En este punto, espero que hayas obtenido una visión aguda del mundo de la 
psicología oscura y todos los aspectos que pertenecen a la lectura de la gente. 
También confío en que hayas encontrado una nueva apreciación de la forma en 
que la psicología puede ser usada para promover tu propia agenda y planes. 

Entonces, ¿qué sigue? 

Le animo a que tome el conocimiento que ha aprendido en este libro y le dé un 
buen uso. Puede utilizarlo para ahuyentar a aquellos individuos que buscan 
aprovecharse de usted y al mismo tiempo hacer buen uso de las técnicas 
discutidas a lo largo de este libro para su propio beneficio. 

Como he señalado a menudo, este libro no trata sobre la utilización de la psique 
de la gente para gobernar el mundo, por así decirlo. Las técnicas que se describen 
en este libro tienen como objetivo ayudarte a sacar el máximo provecho de tus 
propios talentos y habilidades, eliminando las barreras que a menudo impiden a 
la gente bien intencionada salir adelante en la vida. 

En última instancia, depende de ti decidir cómo usarás esta información en tu 
propia vida. Pero el simple hecho de que ahora entiendas mejor cómo los demás 
pueden estar tratando de influir en tus opiniones y coaccionar tu voluntad es 
suficiente para ayudarte a salir adelante mucho más fácilmente. 

Por lo tanto, tómese el tiempo para repasar cualquiera de los consejos, 
estrategias, técnicas y conceptos contenidos en este libro. Repasando la 
información de este libro, podrás fijar mejor el conocimiento en tu mente. 

Además, si has encontrado este libro útil e informativo, cuéntaselo a tus amigos, 
familia y colegas. Apreciaría mucho una recomendación positiva de mis 
lectores. 


Hasta la próxima vez. 



Introducción 


Quiero agradecerles por haber elegido este libro, " Psicología Oscura": 
Rebobina tu mente y rebobina tu libro de trabajo de la mente". 

Algunas personas parecen tener un don natural para influir en otras. Si deseas 
ser como ellos, entonces has elegido correctamente. La habilidad de 
influenciar y persuadir a otros es una habilidad que puedes aprender. Con 
práctica, consistencia, dedicación y compromiso, puedes convertirte en un 
maestro manipulador. Para una mejor comprensión, este libro ha sido dividido 
en dos volúmenes: "Recablea tu mente y recablea tu libro de trabajo de la 
mente". 

Si deseas alcanzar tus metas en la vida y tener éxito, entonces aprender los 
diferentes matices del control mental es la quintaesencia. El control mental es 
útil no sólo para recablear tu mente y reajustar tu actitud, sino que también te 
permite influir en los demás. Crear la mentalidad perfecta y la habilidad 
pensar clara y racionalmente son importantes si quieres tener éxito. Si estás 
cansado de no alcanzar tus metas o de que otros te pisoteen, la manipulación 
te ayudará a resolver estos problemas. Aprender a influir en los demás para 
que alcancen tus objetivos también es importante. El trabajo duro y las 
habilidades son importantes, 

pero la forma en que aprovechas tus recursos importa más que estas dos cosas. 
A menos que aprendas a usar tu mente de manera óptima, no podrás salir 
adelante en la vida. 

La psicología oscura te ayudará a aprovechar el verdadero potencial de tu 
mente y explorar su poder ilimitado. Tenga en cuenta que se necesita mucho 
tiempo y esfuerzo consciente para revelar el verdadero potencial de la 
psicología oscura. 

Antes de empezar a aprender las formas de influencia y manipulación, es 
esencial entenderse a sí mismo, ya que la autoconciencia es el primer paso 
hacia el control. Tendemos a asociar nuestros fracasos con factores extemos, 
pero la única diferencia entre el éxito y el fracaso es cómo lo ves. Estos 
pensamientos y creencias regulan tus acciones, y aprender sobre tus patrones 
de pensamiento puede cambiar tu forma de pensar. Si estás cansado de que la 
gente se aproveche de ti, de que te ignoren, o si quieres lograr finalmente esos 
sueños aparentemente distantes, ahora es el momento de actuar. 

En la primera parte, aprenderás sobre ti mismo. Estarás expuesto a las técnicas 
simples y prácticas útiles en el proceso de recablear tu cerebro. El cerebro 
humano es poderoso, y cuando entiendes la forma en que funciona, es más 
fácil cambiar tus patrones de pensamiento. 



Su mentalidad tiende a influir en su realidad, así que el único obstáculo real en 
el camino de sus intenciones es usted. Una vez que aprendas a tomar el 
control, la vida será fácil y serás feliz. 

En la segunda parte del libro, aprenderás cómo desatar el poder de la 
psicología oscura y desbloquear el verdadero potencial de tu mente será la 
clave del éxito. La manipulación puede ser útil en todos los aspectos de la 
vida, tanto personal como profesional. Cambiando los pensamientos de auto- 
sabotaje y los patrones de pensamiento negativo, puedes atraer más 
positividad. 

Debe entender que las diferentes técnicas y estrategias que hemos 
proporcionado en este libro sólo deben ser usadas para propósitos no 
malignos. No se trata de tomar el control para dañar a otros, sino más bien de 
mejorar uno mismo. Se trata de aprovechar al máximo las oportunidades 
disponibles para usted y sus habilidades para sacar el máximo provecho de su 
vida. 

Así que, si estás ansioso por aprender más, empecemos. 



Libro 1 

'Psicología Oscura: reconfigura 

tu mente" 




Capítulo 1: Importancia de la mentalidad 
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Exito vs. Fracaso 


Existe una distinción precisa entre los que tienen éxito y los que sólo desean 
tenerlo. La principal diferencia radica en los hábitos. Los hábitos influyen en 
cada decisión tomada por un individuo, que será recordada u olvidada por otros. 
Simplemente ajustando y modificando sus patrones de pensamiento para que se 
parezcan a los demostrados por las personas exitosas no sólo influirá en su vida 
sino que también mostrará cómo le perciben los demás. Una persona exitosa 
está dispuesta a hacer todo lo que una persona esperanzada a menudo duda en 
hacer. Hay diferentes elementos asociados con el éxito, y no se limita al trabajo 
duro. Es mucho más que el deseo de tener éxito. Se trata de tener el coraje de 
tomar las medidas necesarias para marcar la diferencia. Aquí hay algunas 
diferencias entre los que tienen éxito y los que no, ¿alguna te suena familiar? 














Abrazar el cambio 


Una de las principales diferencias entre los que tienen éxito y los que no lo tienen 
es la forma en que se enfrentan al cambio. La única cosa constante en la vida, y 
si quieres crecer, debes abrazar el cambio. El cambio rara vez es fácil, pero a 
veces tienes un descanso. Cuando tienes que salir de tu zona de confort, se 
vuelve complicado. En lugar de negar, esconder o temer lo desconocido, trata 
de abrazarlo y adaptarlo, y tu vida se volverá más fácil. 

Aceptar la responsabilidad 

Una persona exitosa nunca culpa a otros por su fracaso; acepta la responsabilidad 
por ello, mientras que una persona fracasada suele mirar a otros o a factores 
externos para asumir la culpa. Si quiere tener éxito, entonces entienda que el 
fracaso es parte integral de este proceso. Debe aceptar la responsabilidad no sólo 
de su éxito, sino también de sus errores y fracasos. Cuando culpas a otros, 
simplemente los derribas, y no hay nada bueno que pueda salir de una situación 
como esa. 

Abraza al equipo 

En lugar de hablar de la gente, empieza a hablar de ideas. Los chismes ociosos 
no te llevarán a ninguna parte; en cambio, empieza a discutir tus sueños, 
pasiones, incluso confusiones. Compartir ideas con otros puede ayudarte a darle 
sentido a las cosas, te hará bien y también llevará al crecimiento de otros. Las 
personas exitosas no desean que otros fracasen; más bien, quieren ver y ayudar 
a las personas de su espacio a tener éxito. Sólo porque a alguien le vaya bien no 
significa que tú no seas nada. Si trabajas en equipo, entonces tu equipo no verá 
el éxito a menos que cada miembro se esfuerce. 

Celebrar a los demás 

La gente exitosa le da a otros el crédito debido por cualquier victoria, mientras 
que la gente sin éxito quiere todo el crédito. Está bien dejar que los demás tengan 
su tiempo para brillar. Eventualmente llevará a un mejor desempeño. Una 
persona exitosa trata de ayudar a los demás, mientras que una fracasada sólo 
busca ayudarse a sí misma. En lugar de preocuparse por cómo los demás pueden 
ayudarle, concéntrese en lo que puede hacer por ellos. 



Con sólo ofrecer ayuda, se tiende a parecer cálido, útil y agradable. Este es un 
rasgo común que muestran las personas exitosas. 

Sigue aprendiendo 

El aprendizaje es un proceso continuo, y no termina cuando tu educación lo hace. 
Sé una esponja y empápalo todo e intenta aprender algo nuevo cada día. Nunca 
dejes de aprender si quieres crecer y salir adelante en la vida. Una persona 
exitosa ciertamente sabe la importancia del aprendizaje y el conocimiento. 
Cuanto más flexible y curioso seas, más fácil será superar a tu competencia. En 
lugar de ser reactivo, sé proactivo y toma las riendas hoy mismo. Si te sientas 
dentro de tu zona de confort, entonces incluso cuando las oportunidades llaman 
a tu puerta, no puedes verlas. 

Tomar riesgos... 

El miedo al fracaso puede ser paralizante, y puede impedir que alguien se 
arriesgue. No puedes esperar recompensas a menos que tomes riesgos. Es una 
de las áreas en las que las personas exitosas son diferentes a las demás. Viven 
bajo el lema: si no lo intentas, nunca lo sabrás. A veces, todo lo que tienes que 
hacer es dar el primer paso para ganar impulso. Si te preocupa el fracaso, no 
avanzarás. En lugar de pensar en el fracaso como el final del camino, sabe que 
es una oportunidad para mejorar y crecer. 

Sea transparente 

La gente exitosa es abierta y transparente. No tienen miedo de ser vulnerables, 
y es un rasgo más atractivo. Por otro lado, las personas sin éxito tienden a ser 
muy reservadas y rara vez muestran sus verdaderos colores. Mostrar emociones 
no es un signo de debilidad. A menos que te sientas cómodo con los sentimientos 
que tienes, no puedes aprender a regularlos. Una persona de éxito tiene un 
control completo sobre sus emociones y no se preocupa por mostrarlas de forma 
constructiva. Las emociones sinceras son lo suficientemente poderosas como 
para desencadenar una respuesta emocional. Una persona exitosa ciertamente 
sabe esto y no tiene miedo de usar la emoción cuando sea necesario. 



Aprende a ser consciente de ti mismo 

Las personas exitosas siempre buscan diferentes maneras de entenderse mejor a 
sí mismas y a otras personas rara vez les importa la auto-introspección. Antes 
de aprender a influenciar a los demás para conseguir lo que deseas en tu vida, 
debes entenderte a ti mismo. Tendemos a tener motivaciones inconscientes que 
afectan a todas nuestras decisiones. A menos que te conozcas a ti mismo, no 
puedes alcanzar ninguno de tus objetivos. 

Buen oyente 

Una habilidad de vida subestimada es escuchar. A todo el mundo le gusta hablar, 
pero no muchos son buenos oyentes. Ya que nos entusiasmamos tanto con 
nuestras ideas, todo lo que queremos hacer es seguir hablando de ellas. Sin 
embargo, cuanto menos se habla, más fácil es persuadir a los demás de que 
acepten sus ideas y a usted mismo en general. La clave para establecer una 
relación con cualquiera es ser un buen oyente. A menos que estés dispuesto a 
escuchar, ¿por qué los demás querrían escuchar lo que tienes que decir? 

Tener una actitud positiva 

Las personas prósperas saben lo importante que es mantener siempre una actitud 
positiva mientras que otras probablemente se inclinen por la negatividad. La 
positividad es contagiosa, especialmente cuando proviene de alguien en una 
posición de poder o autoridad. Por ejemplo, ¿cómo reaccionas cuando alguien 
te pregunta cómo estás? En lugar de decir, "Estoy bien", intenta decir, "Estoy 
fantástico". Simplemente cambiando la forma en que respondes a una situación, 
puedes cambiar la forma en que los demás reaccionan ante ti. Es una gran 
habilidad que viene bien mientras influye en los demás para salir adelante en la 
vida. Siempre mantenga una actitud positiva. Si miras un vaso y notas cuánto 
puede llenarse, eso muestra que hay margen de mejora. 

Sé amable 

Las personas exitosas a menudo se comprometen a actos de gratitud y 
compasión, mientras que las personas fracasadas siempre se ponen a sí mismas 
en primer lugar. En lugar de tratar de conseguir todo lo que quieres, trata bien a 
los demás, y con el tiempo conseguirás todo lo que deseas. Nunca dejes pasar 
una oportunidad de estar agradecido. Hay muchas cosas en tu vida por las que 
estar agradecido; recuérdate siempre lo mismo. Nunca olvides dar las gracias a 
todas las personas que te ayudaron a lo largo del camino para alcanzar tus 
objetivos. 



Ser menos crítico 


La gente rara vez se detiene a apreciar a los demás y el mundo que les rodea, 
mientras que las personas exitosas abrazan cada aspecto de su vida y aprecian 
su complejidad. Empieza a buscar formas de felicitar a los demás en lugar de 
mirar sus defectos y ser crítico. Está bien desafiar y ofrecer críticas a aquellos 
que están abiertos a ello a veces. Sin embargo, no puede ser lo único que le des 
a los demás. La autocrítica o la crítica a los demás sólo baja el espíritu y la moral 
en general si es lo único que la gente espera de ti. En vez de eso, concéntrate 
sólo en las cosas buenas que otros pueden ofrecerte y habla con amabilidad. No 
sólo hará que los demás se sientan mejor, sino que te llevará a una vida más 
positiva. 

Perdonar y olvidar 

Todos somos humanos, y eso significa que somos inherentemente buenos para 
cometer errores y estos ocurren a menudo. Si te fijas en estos baches en el 
camino o en los errores cometidos por otros, sólo construirás resentimiento. A 
menos que aprendas a dejarte llevar, no podrás avanzar en la vida. Aferrarse a 
pequeños rencores no te hará ningún favor, sino que enconará un ciclo 
interminable de dolor y negatividad. Una persona exitosa sabe la importancia 
del concepto de perdonar y olvidar. Aprende las lecciones de tu pasado, haz las 
paces, sigue adelante, y trata de no repetirlas en el futuro. No se trata de ignorar 
tus emociones; se trata de trabajar a través de ellas. Aprende tus lecciones, haz 
los cambios, y no te quedes en el pasado. 

Después de repasar la lista de diferencias, habrás notado que la mayoría de los 
atributos asociados con el éxito tienen que ver con la mentalidad. La mentalidad 
es la diferencia entre los que tienen éxito y los que fracasan. Si quieres tener 
éxito en la vida, empieza a cambiar tu forma de pensar hoy mismo. En los 
capítulos siguientes aprenderá más sobre cómo reorganizar su cerebro y cambiar 
su forma de pensar. 




Mente vs. Cerebro 

Use su dedo índice izquierdo para apuntar a su cerebro. Fácil, ¿verdad? Ahora, 
apunta a tu mente usando el mismo dedo. Probablemente dudaste porque nunca 
te diste cuenta de que hay una diferencia entre el cerebro y la mente. Mientras 
que es bastante fácil señalar la ubicación física del cerebro, es bastante difícil 
entender dónde existe la mente. Es comprensible que todos los que no tienen un 
título en neurobiología usen los términos cerebro y mente como sinónimos. Se 
habla de sentir, pensar, recordar y soñar, pero al usar estos términos, no se está 
refiriendo a su cerebro. Cuando se usa la mente para describir algo, se podría 
decir: "Reconocí a mi niñera en una multitud la semana pasada porque llevaba 
un collar largo, lo cual es tan raro que lo recuerdo ahora". 

No dirías: "Un flujo de fotones apareció en mi retina, provocando que el nervio 
óptico llevara una señal eléctrica con él al cuerpo genético lateral y luego a la 
corteza visual primaria. Estas señales se enviaron a mi corteza estriada, donde 
se determinó el color y la orientación de la imagen. Luego esta señal fue enviada 
a mi corteza inferotemporal y prefrontal donde el objeto fue reconocido por mis 
recuerdos, haciendo que reconociera a mi niñera". 




Ahora, esto es un ejemplo de la charla del cerebro. Ciertamente existe una 
interconexión entre el cerebro y la mente. Se cree que la mente es idéntica a los 
sentimientos, creencias, pensamientos, recuerdos y comportamientos de uno. No 
está hecha de ningún material físico, pero es increíblemente poderosa. 

El cerebro está hecho de tejido blando, pesa alrededor de 3 libras, y está presente 
dentro del cráneo. Es la fuente física de la mente. Si tienes un pensamiento 
específico o sientes una emoción, es porque tu cerebro ha transmitido una señal 
eléctrica a lo largo de una cadena de neuronas, y estas neuronas proporcionan 
ciertos neuroquímicos para causar el pensamiento o la emoción específicos. Es 
casi la forma en que un corredor en una carrera de relevos entrega el bastón al 
siguiente corredor. 

Un ordenador necesita un hardware para funcionar, y el hardware requiere un 
software para funcionar. El hardware será inútil sin el software, y el software no 
puede funcionar sin el hardware, etc. Así que, en este escenario la mente es el 
software y el cerebro el hardware. Sin embargo, la diferencia entre estos dos 
conceptos es más complicada que esa comparación y estos términos tienen 
significados superpuestos. Como se ha mencionado anteriormente, el cerebro es 
un órgano y residencia física de la mente. Ayuda a coordinar los movimientos, 
a transmitir señales, y se ocupa del mantenimiento del cuerpo físico. Usamos 
nuestra mente para pensar en el pasado, el presente y el futuro. 

Puede que te hayas encontrado con historias sobre los increíbles poderes de la 
mente, desde remisiones milagrosas de enfermedades crónicas, pasando por 
interacciones entre la mente y el cuerpo, hasta hercúleas hazañas de fuerza 
durante un momento de pánico y mostrando una increíble perseverancia durante 
las dificultades. También es responsable de importantes descubrimientos y 
epifanías que parecen aparecer de la nada con nuevas ideas creativas e 
inventivas. Por lo tanto, no es de extrañar que en momentos tranquilos, a menudo 
pensemos en el significado de la vida y nuestro lugar en el universo. Cualquier 
pensamiento sobre lo maravilloso que sabe cierto alimento a lo bello que es la 
naturaleza son preguntas que a menudo conducen a una más profunda - ¿qué es 
la mente y qué poder tiene? Los filósofos y grandes pensadores a lo largo de la 
historia, así como los científicos de la era moderna, han tratado de responder a 
estas preguntas. Es una creencia ortodoxa en la comunidad científica que la 
mente o la conciencia es un subproducto de toda la actividad electroquímica que 
tiene lugar en el cerebro. Ahora, esto es sólo una creencia y no ha sido probada 
aún, pero hay mucho debate en la comunidad científica. Rupert Sheldrake, un 
biólogo visionario, pensaba que la mente presente en el cerebro es un principio 
que la gente aceptaba sin cuestionamientos. 



A Sir Julián Huxley, un popular biólogo en el siglo XX, se le preguntó si el 
cerebro era una buena forma de describir la mente. Respondió que el cerebro no 
es el único responsable de la mente. A pesar de que es el precursor de su 
manifestación, él creía que cuando el cerebro está aislado, es simplemente un 
órgano biológico que se convierte en un sin sentido de la forma en que un 
individuo aislado es. 

No hay duda de que el cerebro es importante para el buen funcionamiento de 
ciertos aspectos de la mente. Por ejemplo, cualquier daño al cerebro, lesión o 
enfermedad, puede afectar a la capacidad de recordar, razonar, pensar 
lógicamente, etc. Sin embargo, hay científicos de frontera que creen que la 
mente no depende totalmente del cerebro para su existencia. La mente parece 
existir más allá del cerebro, e incluso fuera del cuerpo físico. Después de todo, 
el concepto de conciencia colectiva y global existe. La ciencia de frontera cree 
que la mente debe ser considerada como una forma de energía e información 
que no sólo se extiende a través de cada célula del cuerpo humano, sino más allá 
del cuerpo y se conecta a todo el universo y a todo lo que está presente en su 
interior. 

Así que esta creencia nos dice que el cerebro y, por extensión, la mente no se 
limita al cráneo. Hoy en día, los paradigmas de la biología están cambiando 
lentamente, especialmente en lo que respecta a las diferentes sustancias químicas 
liberadas por el cerebro. Dependiendo de la forma en que pienses y sientas, el 
cerebro produce ciertas sustancias bioquímicas. Estos bioquímicos se conocen 
como neuropéptidos y a menudo se los denomina moléculas de emoción. Son 
esencialmente moléculas mensajeras, y la forma en que tus pensamientos se 
transforman en estas moléculas afectan a todo tu cuerpo. 

Por ejemplo, cuando te sientes ansioso, tu cuerpo produce su propio tipo de 
Valium para calmarte. Cuando te sientes excitado, produce una molécula 
conocida como interleucina-2. Los niveles de interleucina-2 se reducen cuando 
te sientes estresado. ¿Por qué importa todo esto? Bueno, la interleucina-2 es un 
refuerzo del sistema inmunológico y se cree que tiene ciertas propiedades 
anticancerígenas. El estrés tiende a reducir los niveles de esta útil sustancia 
química y, por lo tanto, compromete su sistema inmunológico. Ciertamente es 
una buena razón para mantener una actitud más positiva en su vida y tomar 
menos estrés. 

Al menos a nivel molecular, tu estado de ánimo afecta directamente a tu sistema 
inmunológico. Cada pensamiento o emoción tiene una contraparte bioquímica. 
Así, tu cuerpo tiene diferentes químicos diseñados para la ira, el amor, la 
felicidad, la lujuria, la culpa, etc. 



En un momento dado, se creyó que estas moléculas de emoción eran fabricadas 
sólo por el sistema nervioso y el cerebro. Sin embargo, las investigaciones en 
curso en este campo muestran que otros sistemas del cuerpo influyen en cada 
célula presente en el interior y no sólo en el sistema nervioso. 

Por lo tanto, es seguro decir que la mente, en un sentido literal, describe un 
fenómeno general del cuerpo. También se puede concluir que el cuerpo físico 
es simplemente una extensión de la mente subconsciente. En lugar de pensar en 
el cerebro como el comandante y jefe del cuerpo, nuestras emociones, 
percepciones y pensamientos guían al cerebro para producir las moléculas 
necesarias. Por lo tanto, la mente trabaja a través del cerebro para organizar y 
coordinar las diferentes funciones metabólicas necesarias para la supervivencia. 
Si piensas en el cerebro como la guitarra, entonces la mente es el guitarrista que 
toca la música que reverbera en todo el cuerpo. 



La mente consciente e inconsciente 

La baja autoestima, las creencias restrictivas, el perfeccionismo, la postergación 
o el fracaso en el logro son cuestiones asociadas con la mentalidad. Como se 
mencionó en el capítulo anterior, la única diferencia entre el éxito y el fracaso 
es cómo se percibe. Sin embargo, antes de que puedas aprender a hacerlo, te 
ayuda a entender mejor lo que está pasando en tu cabeza. 

Avancemos un poco más con la analogía del hardware y el software. Si tienes 
un ordenador en tu cabeza, entonces el cerebro es la carcasa, mientras que tu 
mente controla este hardware. Tu cerebro tiene todo el cableado, la potencia de 
procesamiento, las conexiones, la memoria y el almacenamiento que necesitas 
para funcionar. Mientras que la mente es el sistema operativo que ayuda a reunir, 
almacenar y gestionar todos los datos utilizando los recursos de procesamiento 
presentes en el cerebro. El cerebro y la mente son dos aspectos integrales de la 
misma entidad, y no puedes operar eficazmente sin ninguno de ellos. 

El cerebro humano contiene miles de millones de neuronas, que crean el sistema 
nervioso central. Todas estas células nerviosas ayudan a transmitir y recibir 
señales electroquímicas que esencialmente forman sus acciones, pensamientos, 
emociones y otras funciones automáticas del cuerpo. Para poner las cosas en 
perspectiva, 100 mil millones de granos de arena pueden llenar 5.000.000 de 
cucharaditas y pesan alrededor de dos toneladas métricas. Aunque está lleno de 
más de 100 mil millones de neuronas, el cerebro es aproximadamente del tamaño 
de una coliflor. Los pensamientos producidos por su mente dependen de su 
software cerebral. Se cree que hay diferentes niveles de conciencia en tu mente, 
y son la mente consciente y la mente inconsciente. 

La mente consciente 

La mente consciente representa menos del 10 por ciento del poder operativo 
total de su mente. Es responsable de las siguientes funciones: 

• Recopilación de información 

• La evaluación y el procesamiento de los datos que se recogen 

• Creando y notando patrones mientras se hacen comparaciones 

• Habilidades para la toma de decisiones 

• Permitir respuestas reflexivas a situaciones en lugar de reacciones 

• Regulación de la memoria a corto plazo 

Siempre que algo está presente en tu mente consciente, es a menudo deliberado, 
y siempre estás consciente de ello. 



La mente inconsciente 

El otro 90% del software que requiere tu cerebro para funcionar es tu mente 
inconsciente. Puede que se sienta un poco inaccesible ya que no eres consciente 
de lo que pasa ahí dentro, pero es increíblemente poderoso. La mayoría de las 
funciones del cuerpo son controladas por la mente inconsciente como la 
digestión, la respiración, el ritmo cardíaco, la temperatura, el sueño, el parpadeo, 
etc. Todas estas funciones continúan independientemente de si eres consciente 
o no de ello. No tienes que levantar un dedo para iniciar ninguna de estas 
funciones, y continúan hasta tu último aliento. La mente inconsciente trata de 
mantener el status quo, y es la razón por la que te sientes incómodo mientras 
lidias con el cambio. Tu mente trata de llevarte de vuelta a todo lo que le es 
familiar y seguro. Tu mente inconsciente es el centro de todas tus emociones, 
creatividad e imaginación. 

Todos los hábitos que creas y mantienes son también una acción resultante de 
esta mente inconsciente. Sin embargo, el subconsciente puede ser influenciado 
por cualquier orden dada por la mente consciente. La mente inconsciente 
también ayuda a almacenar y recuperar cualquier memoria a largo plazo. A 
diferencia de la mente consciente, que es la sede del racionalismo, el 
inconsciente rara vez es racional. Sus decisiones y juicios no provienen de aquí, 
simplemente acepta lo que se le dice como la verdad, sin importar la 
credibilidad. Una vez que tu mente acepta que algo es verdad, todos tus 
pensamientos, emociones y comportamientos serán consistentes con esa verdad. 

Entonces, ¿por qué deberías sentir la necesidad de entender cómo funciona la 
mente? Porque el conocimiento es poder. Cuanto más conocimiento tengas, más 
control tendrás sobre tu mente consciente e inconsciente. Cuando entiendas 
cómo funciona, serás capaz de cambiarte a ti mismo y afectar el tren de 
pensamiento de otra persona. Sólo aprendiendo a combinar y aprovechar el 
verdadero potencial de tu mente consciente e inconsciente, puedes hacer que las 
cosas sucedan. 

La mente es simplemente la manifestación de tus percepciones, pensamientos, 
recuerdos, imaginación y determinación. Todo esto tiene lugar dentro de su 
unidad de alojamiento físico - el cerebro. Tu mente tiene una conciencia de la 
conciencia que conoces, la capacidad de controlar lo que haces y saber tus 
razones para hacer lo mismo. Te da la capacidad de entender. Los animales 
pueden interpretar su entorno pero no pueden entenderlo. 



Por otro lado, los humanos pueden entender lo que sucede a su alrededor y 
adaptarse en consecuencia. La mente nos permite resolver problemas 
complicados usando la lógica que nos diferencia de otros seres vivos. La lógica 
nos da el poder de entender las cosas como son en lugar de lo que se ve. Nuestra 
habilidad innata para analizar las situaciones nos ayuda a desarrollar soluciones 
y planes prácticos para evitar cualquier problema. 

Puede que no podamos ver la luz ultravioleta pero podemos diseñar 
instrumentos que nos ayuden a hacerlo. No podemos ver los átomos pero 
podemos diseñar experimentos que nos permitan entender sus propiedades. Con 
cada etapa del avance científico, los humanos han tratado de llegar a una 
conclusión lógica consistente con todas sus observaciones. Atrás quedaron los 
días en que creíamos que los males y los demonios eran la causa de las 
enfermedades. Ahora sabemos que las bacterias, los defectos genéticos, los 
factores ambientales y los virus juegan un papel en las enfermedades. Todo esto 
es posible gracias a la combinación entre el cerebro racional y la mente 
inconsciente. 



Capítulo 3: Pensamientos y acciones 



Am I Safe? 


Vínculo entre pensamientos, decisiones, acciones y resultados 

Existe un fuerte vínculo entre tus pensamientos, decisiones, acciones y la 
realidad. Forman un ciclo interminable de reacciones a medida que tus ideas 
influyen en tu capacidad de tomar decisiones. Tus elecciones dan forma a las 
acciones que tomas, y las acciones impactan en la realidad influyendo en los 
patrones de pensamiento. Por lo tanto, es seguro decir que tus pensamientos 
también influyen en tu realidad. Aprenderás más sobre esta relación 
interdependiente aquí. 





Puede que haya habido momentos en tu vida en los que mires una situación y te 
preguntes cómo llegaste allí. A veces, podría ser algo tan simple como comer 
helado cuando te prometiste que no lo harías. Otras veces, podría ser una 
decisión importante con consecuencias significativas como dejar 
impulsivamente tu trabajo sin red de seguridad. Para entender cómo tus 
pensamientos afectan realmente a tu vida, necesitas entender su conexión. 

Pensamientos 

Toda la información que te rodea es absorbida por el cerebro, que luego se 
procesa para formar tus pensamientos. Tu mente es esencialmente el guardián 
de toda la información presente a tu alrededor. Decide la relevancia de esta 
información y, por lo tanto, decide qué pensamientos deben recibir tu atención 
mental. Los pensamientos pueden transformarse fácilmente en creencias que 
influyen en nuestros sentimientos. Esta influencia puede ser tanto negativa como 
positiva. Tomemos el ejemplo de los atracones de helado. Tal vez el 
pensamiento fue simplemente, "Tuve un día difícil, y me merezco algo bueno", 
o "Me muero de hambre y esta es mi opción más rápida en este momento". 

Sentimientos 

Cualquier respuesta emocional a sus pensamientos o comportamientos se 
conoce como un sentimiento. Estos actúan como indicadores de tu conexión con 
una situación dada. Los sentimientos se originan tanto en experiencias pasadas 
como en la perspectiva actual. Las cosas empiezan a ponerse un poco difíciles 
cuando tomas un simple pensamiento, "Tengo hambre", y añades una respuesta 
emocional a ese pensamiento. Muchas veces terminamos combinando 
emociones de varios otros factores en un pensamiento específico, que realmente 
no tiene nada que ver con esa emoción. Pensar "Tengo hambre" puede tener 
otras connotaciones si se relaciona con la pena después de recibir una mala 
noticia, el estrés de un día agitado o la ira de una pelea. 

Comportamientos 

Las acciones que resultan de los pensamientos y sentimientos se conocen como 
comportamientos. La forma en que te comportas es importante porque tus 
pensamientos te dicen que es la mejor opción en un momento dado. Por lo tanto, 
si tienes hambre y te sientes estresado o triste, puedes decidir que comer helado 
es la mejor manera de lidiar con tus emociones. 

Estos tres aspectos diferentes están interconectados, y uno no puede existir sin 
el otro. Así que, cuando empieces a pensar en el impacto que tienen tus 
pensamientos, te darás cuenta de cuánto afectan a toda tu vida. Los pensamientos 
no sólo desencadenan emociones sino que también guían tus respuestas 
conductuales. 



Tu percepción de ti mismo y del mundo se altera por la forma en que te sientes. 
Esto, a su vez, afecta a la forma en que respondes a una situación dada. 

Tus emociones y sentimientos guían tu comportamiento, y tus pensamientos y 
creencias guían tus respuestas. No puedes actuar a menos que tengas una idea 
sobre la cual deseas iniciar la acción y el contexto también. Siempre hay una 
razón por la que hacemos las cosas que hacemos. Las acciones nunca son 
infundadas, aunque parezcan completamente aleatorias siempre son causadas 
por algo aunque no seas consciente de qué. Este algo esencialmente se relaciona 
con tus sentimientos, emociones, pensamientos y creencias. Así que, si de 
repente experimentas tristeza, podrías reaccionar de una manera específica. Si 
te sientes enfadado o triste, tu respuesta normalmente provendrá de tus 
sentimientos en ese momento. Si crees que alguien debe o no debe hacer algo, 
entonces tu comportamiento puede ser desencadenado por tus creencias. Por 
ejemplo, si alguien se tropieza accidentalmente con usted y cree que le debe una 
disculpa, y cuando no lo hace, su reacción, si es que la tiene, será desencadenada 
por sus creencias. 

A veces, puede ser consciente de cualquier sentimiento o creencia que tenga, y 
a veces son el resultado de sentimientos subyacentes que aún no ha procesado. 
Los sentimientos y creencias no aparecen de la nada y tienen causas específicas. 
Se generan a partir de la experiencia y comienzan desde el momento en que 
tomas tu primer aliento hasta el último. Las cosas continuarán sucediendo, y 
continuaremos teniendo ideas sobre nosotros mismos así como sobre el mundo 
que nos rodea. Estas experiencias influyen en la forma en que nos sentimos sobre 
nosotros mismos y el mundo. 

Por ejemplo, un niño pequeño puede estar jugando en el patio trasero, y después 
de algún tiempo, decide subir a un árbol sin éxito. Entonces, un día, se las arregla 
para subir al árbol. Se siente exuberante y triunfante en su éxito. Piensa que es 
el mejor momento, se divierte y se siente seguro. Entonces, de repente, uno de 
sus padres sale de la casa y le grita por estar en el árbol. Le dicen que es peligroso 
y que no debe volver a subir al árbol o terminará haciéndose daño. ¿Qué está 
pensando el niño en este momento? Es joven, inseguro, y no entiende 
completamente el mundo que le rodea, así que podría ser cualquiera de los 
siguientes: 

• Divertirse o sentirse divertido no es seguro. 

• El mundo exterior es peligroso. 



• Mis padres no quieren que me divierta. 

• Son infelices cuando me divierto. 

• No estoy necesariamente a salvo, incluso cuando creo que lo estoy. 

• Me lastimaré si me divierto. 

• Es peligroso hacer las cosas solo. 

• No es una buena idea probar nada nuevo. 

• Mis padres no creen que pueda hacer nada. 

Con el paso del tiempo, el niño podría olvidar las decisiones que tomó o la 
creencia que se formó por ello. Aunque no siempre recordará ese recuerdo, se 
alojará en su subconsciente de alguna manera. Cualquier otro evento o 
experiencia que refuerce esta creencia formará lentamente su actitud hacia la 
vida. Así, puede haber un momento en que el niño se divierta con sus amigos y 
empiece a sentirse incómodo por una buena situación en la que se encuentre. 
Empieza a retraerse, y las creencias previas que ha formado sobre la diversión 
le impiden tenerla ahora. Puede que ni siquiera recuerde por qué se siente así, 
pero sabe que no le gusta. A medida que crece, puede pensar que no debe confiar 
en sí mismo o en las decisiones que toma. Y todo esto es por un simple 
malentendido. Este ejemplo, como se mencionó anteriormente, es un ejemplo de 
cómo se forman las creencias y la forma en que influyen en la toma de 
decisiones, acciones y resultados. 

Una vez que entiendas la relación entre tu proceso de pensamiento y tus 
acciones, te das la oportunidad de elegir tus reacciones. Esto, a su vez, te permite 
cambiar porque sabes que tienes una opción. Puedes trabajar en la comprensión 
de tus sentimientos, ser más consciente de tus decisiones y tomar acciones. Hay 
tres cosas importantes que debes tener en cuenta para entender esta relación. 

Lo primero que debes hacer es validar tus sentimientos. Independientemente de 
lo que sea, nunca ignores la forma en que las cosas te hacen sentir. Si deseas 
cambiar algo de ti mismo, el primer paso es reconocer y aceptar. Si te sientes 
triste o deprimido, no permitas que nadie te diga lo contrario. Está bien sentirse 
triste o deprimido. Tan pronto como aceptes tus sentimientos, se hace más fácil 
trabajar para cambiarlos. Cuando entiendas lo que sientes y por qué te sientes, 
podrás tomar medidas correctivas. 

El segundo paso es guiar tu pensamiento. Hay una cosa que siempre puedes 
controlar, y es la forma en que piensas. Tu cerebro simplemente absorbe 
información, pero es una decisión consciente de formar pensamientos. 



Puedes controlar tus pensamientos, y nunca debe ser al revés. Si permites que 
tus pensamientos te controlen, tu vida se volverá caótica. 

El tercer paso es la acción. No puedes hacerte responsable por la forma en que 
sientes o piensas. Sin embargo, puedes y siempre serás responsable por la forma 
en que actúas. Tu comportamiento, rendimiento, acciones y los resultados 
dependen de ti. Si te enfadas con alguien y le pegas físicamente, serás 
responsable de cualquier altercado. Una vez que entiendas lo que significa ser 
responsable, se hace más fácil tomar medidas correctivas. Simplemente 
cambiando la forma en que ves un problema, puedes llegar a una amplia gama 
de soluciones. 




¿Qué es un paradigma? 


Un paradigma es casi como un programa o software instalado en tu mente 
subconsciente. Es responsable de controlar tus hábitos y comportamientos, 
aparte de tus patrones de pensamiento. Si te tomas un momento para pensarlo, 
casi todo tu comportamiento se basa en el hábito. Desde el momento en que te 
levantas por la mañana hasta que te duermes por la noche, sigues una rutina 
específica. Puedes hacer el desayuno, beber café, navegar por los medios 
sociales o leer las noticias, trabajar, hacer ejercicio, comer, relajarte y dormir, y 
volver a hacerlo todo al día siguiente. Estos son considerados tus hábitos. Los 
diferentes aspectos de la vida en los que influyen tus paradigmas incluyen tu 
sentido de la percepción, la eficacia general, el uso del tiempo, la productividad, 
el pensamiento lógico y la creatividad. Un paradigma esencialmente coloca cada 
una de estas áreas en una caja, y sin importar cuánto lo intentes, no puedes 
romper estas cajas hasta que cambies tu programación mental. 

Todos tenemos diferentes paradigmas, pero rara vez los creamos nosotros 
mismos. 

















O las heredamos, o dependen del condicionamiento ambiental. Su programación 
mental llega a usted desde el ADN de sus padres y sus antepasados, que se 
remonta a generaciones anteriores. Cada cosa a la que estás expuesto se 
convierte en parte de tus paradigmas. A medida que avanzas en la vida, todo lo 
que sucede está programado en tu mente. Cualquier idea que se les presente en 
su vida se convierte en parte de sus paradigmas ya que son como semillas que 
se plantan en el suelo de su subconsciente. 



¿Cómo cambiar su paradigma? 

Hay algunas cosas que debes entender sobre tus paradigmas. La primera que 
mencionamos es que son el resultado de varios hábitos y si desean cambiarlo, 
entonces deben cambiarlo de la manera en que fue creado, por repetición. Este 
deseo de cambiar sus paradigmas debe ser deliberado y consciente. Deben 
esforzarse por reemplazar un hábito indeseable por uno positivo. Los hábitos no 
se forman ni existen en el vacío, así que hay diferentes cosas a tener en cuenta. 

Para cambiar sus estándares, comience un proceso consciente de selección de 
una nueva creencia alineada con los hábitos que desea aprender y reemplace los 
puntos de vista anteriores. Una forma sencilla de hacer esto es usando 
afirmaciones. Estas son afirmaciones positivas que reflejan tus comportamientos 
o nuevas creencias que quieres incorporar a tu vida. Una afirmación se repite 
varias veces hasta que se incrusta en tu subconsciente. Otra herramienta simple 
que puedes usar para cambiar tus paradigmas es la visualización. Si estás 
tratando de crear una nueva imagen de ti mismo, entonces visualiza cómo te 
sentirás una vez que hayas alcanzado esta meta. Empieza a imaginar el tipo de 
vida que quieres llevar y empieza a vivir tu vida de esa manera. La visualización 
le da a tu mente subconsciente una meta por la que esforzarse. Una vez que el 
mensaje está incrustado en tu subconsciente, entonces cada acción que tomes, 
ya sea a sabiendas o no, será guiada por ese objetivo. Aquí hay otro simple 
ejercicio que puedes seguir: 

• Piensa en el resultado que obtienes, pero no desees. Pregúntese 
sobre los diferentes comportamientos o hábitos suyos que llevaron 
a este resultado. 

• Escriba sobre dicho comportamiento o hábito en detalle. 

• Escribe sobre el opuesto exacto del que identificaste en el paso 
anterior. 

• Anote el buen hábito o comportamiento en otra hoja de papel. 

• Puedes triturar el papel con los malos hábitos o quemarlo. Este es 
un gesto simbólico de eliminar el hábito indeseable de tu mente. 

• Mira el papel de buena costumbre diariamente. Léelo en voz alta y 
recuérdalo. Actuará como catalizador y facilitará la 
reprogramación de su mente. 

Todos tus pensamientos tienden a resultar en ciclos de auto-perpetuación. 



La forma en que piensas influye directamente en la forma en que te sientes y en 
tu comportamiento. Si crees que eres un perdedor, te sentirás como un perdedor. 
Entonces, cambiarás la forma en que te comportas a como crees que deberías 
ser. Esto a su vez, refuerza la creencia de que eres un perdedor. Ouch, eso suena 
un poco duro, ¿no? Bueno, es más o menos la forma en que funciona tu cerebro. 

Puede que creas que no eres lo suficientemente bueno para progresar en tu 
carrera. Si tienes esta suposición en tu mente, no sólo te hace sentir desanimado 
sino que efectivamente te impedirá hacer cualquier esfuerzo. Si no lo haces, 
nunca saldrás adelante en la vida. Esto, a su vez, reforzará aún más tu creencia 
de que no eres lo suficientemente bueno. Si estás en un ambiente social y sólo 
quieres estar solo en una esquina. Cuando nadie interactúa contigo porque te has 
puesto fuera de onda, refuerza tu creencia de que eres socialmente torpe. Si crees 
que eres socialmente incómodo, entonces empezarás a comportarte de esta 
manera. 

Una vez que te hayas decidido por esto, hay dos cosas que podrías terminar 
haciendo. La primera es que probablemente buscarás pruebas que apoyen y 
refuercen la conclusión. La segunda es que empezarás a descartar todo lo que no 
esté alineado con ella. Por ejemplo, cuando alguien cree que es un fracaso, y 
cuando comete un error, es una prueba de que no es lo suficientemente bueno. 
Si logran tener éxito en algo, no pensarán que es por sus capacidades, y en su 
lugar asociarán el éxito con sólo tener suerte. En esta situación, si se toma un 
momento para la auto-reflexión, se dará cuenta de que fue el talento lo que le 
hizo tener éxito. 

¿Y si no es tu falta de talento o habilidades lo que te frena en la vida? ¿Qué pasa 
si hay una falla en la forma en que piensas? ¿Qué pasa si tus paradigmas hacia 
la vida están sesgados? ¿Qué pasa si te equivocas? Hay muchos "y si" asociados 
con los patrones de pensamiento. Ten en cuenta que tus pensamientos no son 
irrefutables, y no necesariamente tienen que ser la verdad absoluta. Intenta 
desafiarte a ti mismo. 

Pase un tiempo y considere todas las diferentes etiquetas que podría haberse dado 
a sí mismo. Tal vez has asumido que eres incompetente, tienes poca confianza en 
ti mismo, o eres un mal líder. Recuerde que estas son sólo algunas de las creencias 
que tiene sobre usted mismo. No tienen que ser necesariamente verdaderas a 
menos que empieces a actuar como si creyeras en esas suposiciones. Aparte de 
todos los diferentes consejos discutidos hasta ahora, hay otras formas en las que 
puedes cambiar tus paradigmas. 



Empieza por buscar pruebas que refuten tus creencias. En lugar de concentrarse 
en todos los casos o incidentes en los que sus creencias fueron reforzadas, 
busque aquellos en los que no fueron reforzadas. Reconozca el hecho de que hay 
excepciones a cada regla y recuerde que sus creencias no son necesariamente 
verdaderas todo el tiempo. Puedes ser una excepción a tus creencias sólo si lo 
deseas, y nadie puede obligarte a hacerlo. 

Empieza a desafiar tus creencias y a comprobar regularmente si siguen siendo 
verdaderas o no. Si cree que no es lo suficientemente bueno o que no es digno, 
intente salir de su zona de confort y haga algo que nunca haya intentado antes. 
Aprenderá mucho más sobre usted mismo de lo que pensaba. Si sientes que no 
tienes confianza, ¿por qué no intentas hablar con un extraño? Cuando empieces 
a desafiar tus expectativas y veas que no estás limitado por lo que crees que eres, 
la vida será más fácil. 



¿Por qué reprogramar tu mente? 

Una actitud negativa puede ser la causa oculta de problemas en tu vida. Ya que 
tus pensamientos dan forma a tu realidad, una actitud negativa hace que tu vida 
parezca increíblemente mala. Ahora que eres consciente de lo que significan tus 
paradigmas y cómo cambiarlos, vemos los beneficios de la reprogramación de 
la mente. 

Adquirir más oportunidades 

Puedes empezar a ver oportunidades donde antes sólo veías errores o fracasos. 
Aprender a lidiar con los obstáculos, reveses, errores y fracasos es importante 
para tener éxito en la vida. Recuerda que cada nube tiene un resquicio de 
esperanza, y todo lo que necesitas hacer es buscar la tuya. Cuando metes la pata, 
es una oportunidad de aprendizaje. Reprogramando tu mente para ver los 
errores, obstáculos y contratiempos como lecciones, se hace más fácil seguir 
adelante. Si te preocupas continuamente por todo lo que ha salido mal en el 
pasado, no verás las oportunidades disponibles para ti en este momento. 

Alcanzar una mayor autoestima 

Cuando no sólo crees, sino que esperas que sucedan cosas buenas, también 
empiezas a sentirte bien contigo mismo. Esto, a su vez, te infundirá un tipo 
especial de confianza. Cuando empiezas a creer en ti mismo, y tienes fe en tus 
habilidades, tus posibilidades de éxito se disparan. Encontrarás el coraje 
subyacente para emprender grandes hazañas y lograr cosas que no sabías que 
eran posibles, todo lo que necesitabas era un poco más de fe. 

Aumentar la resistencia 

Cuando estás atrapado en una situación difícil, o sientes que nada va en tu 
dirección, es bastante fácil hundirse en la autocompasión. La autocompasión 
sólo fomenta la negatividad y te envía en una espiral descendente. Los desafíos 
significan ponerte a prueba. Vive tu vida creyendo en este proverbio: "cuando 
las cosas se ponen difíciles, los duros se ponen en marcha". Es increíblemente 
difícil seguir adelante cuando siempre esperas lo peor. Cada contratiempo u 
obstáculo parece imposible de superar cuando tienes una mala actitud. Esto 
también magnifica cualquier problema que enfrentes en la vida. Por lo general, 
los primeros en quejarse y renunciar son los que son seguidos por una mala 
actitud. 



Inspirar a otros 

La positividad es contagiosa. Cuando estés cerca de personas que irradien 
energía positiva, te sentirás mejor contigo mismo. Así que, si muestras una 
actitud positiva, puedes inspirar a otros a mejorar en la vida. Cuando mantienes 
una actitud positiva, todos los que te rodean también se sentirán mejor. Esto, a 
su vez, crea una vibración general de positividad que lleva al crecimiento. 

Superar el miedo 

Cuando la negatividad se combina con el miedo, es la receta perfecta para 
quedarse atascado en la rutina. La ansiedad puede ser increíblemente 
paralizante, y si no la manejas adecuadamente, nunca podrás esperar alcanzar 
ninguna meta o ambición. Una mentalidad positiva atrae el coraje. El miedo es 
tan poderoso y puede fácilmente distorsionar tu percepción y como esto 
determina tu realidad, puede dañarte de muchas maneras. 

Reducir el estrés 

Llevamos vidas extremadamente agitadas y estresantes sin fin, y ciertamente no 
necesitamos más. Un poco de optimismo y positivismo puede difundir 
eficazmente las situaciones más estresantes. Este pequeño ajuste en su 
mentalidad es una forma efectiva de prevenir y aliviar cualquier estrés que 
experimente. Si está preocupado por sus finanzas, ciertamente es una fuente de 
inmenso estrés. Si sigue estresándose, no podrá encontrar una solución. Intenta 
pensar en formas de mejorar esta situación, proponiendo un plan para ahorrar 
más, o reducir los gastos innecesarios, así como pensar en formas de aumentar 
las ganancias. Trata de analizar racionalmente la situación y busca una solución 
en lugar de permitir que el estrés te supere. 

Motivarse a sí mismo 

Las expectativas positivas son motivadores increíbles. ¿Hay algo que puedas 
ganar si mantienes una actitud que atrae la negatividad y siempre esperas el 
fracaso? Bueno, lo único que puede pasar es que esta suposición se convierta en 
una profecía autocumplida y todo se detenga. Porque si esperaras un resultado 
negativo, ¿a quién querrías continuar? Asumamos que tienes una presentación 
importante que hacer en el trabajo. 



Puede que te preocupe que tus puntos sean débiles y que tus compañeros de 
trabajo no te entiendan o te ofrezcan apoyo y en su lugar te hagan pasar un mal 
rato o te critiquen. Cuando te lo juegas en la cabeza y asumes que el resultado 
no será favorable, tu motivación para seguir trabajando en la tarea en cuestión 
se debilita. Recuerde que no puede predecir el futuro y en su lugar prepárese 
para lo peor y espere lo mejor. 

Interpretaciones más claras 

La forma en que interpretas los eventos se basa únicamente en tu actitud en ese 
momento. Por ejemplo, si tienes una pelea con tu cónyuge por la mañana, puedes 
asumir automáticamente que va a ser un mal día. Así, cualquier cosa que ocurra 
durante el día, especialmente los momentos desfavorables, se asociará con el 
hecho de que ya es malo. Ahora, si empiezas a ver cada obstáculo de esta 
manera, no puedes avanzar en la vida. Las interpretaciones personales de los 
eventos pueden influir significativamente en todos tus procesos de toma de 
decisiones. Aparte de eso, también pueden guiar tus acciones en la vida. Si 
malinterpretas la mayoría de los acontecimientos de tu vida, acabarás tomando 
las decisiones equivocadas. 

Tratar mejor las críticas... 

Cuando los paradigmas negativos te acribillan, se hace cada vez más difícil lidiar 
con todo tipo de críticas. ¿Cómo reaccionas cuando alguien te cuestiona? 
¿Piensas en ello intensamente antes de descartarlo, o lo aceptas como la verdad 
última? ¿Te pones a la defensiva, o te derrumba? ¿Te preguntas qué podrías 
haber hecho para merecer las palabras duras? Todas y cada una de esas son 
opciones cuando alguien habla y es recibido con duda o desaprobación. Sin 
embargo, hay una cosa que la mayoría de nosotros no hacemos. Hay una 
pregunta que debe hacerse cuando se enfrenta a un análisis duro. ¿Lo ves como 
lo que es y tratas de mejorar? 

Si lo ves como una oportunidad para mejorarte a ti mismo, entonces es más fácil 
superarlo. Si no puedes encontrar el lado bueno de una crítica, puede afectar tu 
confianza y autoestima. Nada en la vida puede molestarte a menos que lo 
permitas. Afortunadamente, tienes el poder de decidir estas cosas. 

Si notas que no respondes bien a los juicios, entonces es hora de rectificar tu 
pensamiento. Nadie es perfecto, y todos tienen expectativas diferentes. Debido 
a esto, la gente a menudo se critica entre sí. 



Sólo porque alguien te critique, no significa que lo que dicen sea verdad, o que 
tú seas lo que dicen. Empieza a confiar y amarte a ti mismo. Aparte de eso, 
también debes aceptarte a ti mismo antes de hacer cualquier cambio. 

Su actitud es un precursor de sus posibilidades de éxito en la vida. Cuando 
realmente crees que lo mejor está por venir, te da la motivación para seguir 
adelante. Seguirás trabajando hasta que alcances tus objetivos. Aparte de eso, 
reduce tu estrés, te hace sentir mejor contigo mismo, y atrae más oportunidades 
a tu vida. Una actitud positiva es la mejor arma a tu disposición. ¿Qué más? Eres 
el único que tiene un control total sobre ella. 



Capítulo 5: La manipulación no es mala 



La manipulación es deseable 


La manipulación no siempre tiene que ser negativa. La manipulación puede 
clasificarse basándose en la intención que hay detrás de ella. El objetivo 
principal del uso de la manipulación ayuda a identificar la buena y la mala 
manipulación. El término manipulación puede conjurar imágenes de 
depredadores emocionales y narcisistas. El verdadero significado de este 
término es subjetivo. La manipulación puede ser usada para convertir la energía 
negativa en algo más positivo. 

Si usas la manipulación para ayudar a otros, no siempre debe considerarse algo 
malo. Cuando la manipulación se usa para servir a necesidades egoístas y herir 
a los demás, ahí es donde obtiene su mala reputación. Tal vez hubo casos en los 
que quisiste ayudar a alguien que lo necesitaba pero no estaba abierto a lo que 
tenías que ofrecer. En este caso, puedes usar la manipulación para servirle por 
su propio bien. Así que cualquier táctica que decidas aplicar para influir en su 
opinión no es egoísta. 

En la superficie, las tácticas de manipulación parecen deshonestas y 
explotadoras. Si sus acciones son guiadas con connotaciones positivas y buenas 
intenciones, entonces la manipulación no parece tan equivocada. 



Aunque empiece bajo el pretexto del engaño, si el objetivo es ayudar a alguien, 
entonces el fin justifica los medios. No puede ser considerado blanco o negro; 
está en algún punto intermedio. 

Asumamos que uno de tus amigos ha terminado recientemente una relación 
tóxica. Pueden experimentar momentos de debilidad cuando piensan que 
quieren volver con su ex. En tal situación, como amigo responsable, es tu deber 
aconsejarlos para no tomar una mala decisión. Así que, tal vez les recuerdes el 
momento en que su ex les hizo sentir que no se podía confiar en ellos o que 
actuaban de forma sospechosa. O si alguna vez fue una cuestión de infidelidad 
durante el curso de su relación. Tal vez puedas sugerir que el ex puede haber 
seguido adelante o que ha encontrado a alguien más. Sí, puede que los 
perjudique un poco al decir esta mentira, pero el resultado final justifica los 
medios. Si esta mentira blanca puede evitar que tu amigo reabra una mala 
relación que sólo le traerá sufrimiento y dolor, entonces el daño temporal puede 
ser justificado. Es una de las razones por las que la manipulación se encuentra 
en la zona gris. Por lo tanto, la manipulación puede ser buena, siempre y cuando 
se utilice para los propósitos correctos. 

Algunas de las palabras utilizadas para describir la manipulación incluyen 
organización, manual, dirección, administración, maquinación y orquestación. 
De hecho, el diccionario Webster define la manipulación como "administrar o 
utilizar con habilidad" (tomado al pie de la letra). Hay diferentes maneras de ver 
la manipulación y su significado cambia. Por ejemplo, si te dieran un trozo de 
arcilla y te pidieran que la manipularas en una olla, no lo pensarías dos veces 
antes de moldear la arcilla en algo. En este caso, un simple cambio de paradigma 
altera la forma de percibir la manipulación. Puedes usarla para dar forma a tu 
vida de manera que te acerque más a tus sueños mientras te deshaces de 
cualquier factor que te impida ser positivo. 

Habría habido casos en su vida en los que se le requirió que bajara el ritmo de 
ciertas emociones negativas. A veces, se hace difícil cambiar estas emociones o 
incluso olvidarlas. En tales situaciones, el mejor curso de acción es tratar de 
alterarlas. Algunos de los más grandes líderes que el mundo ha conocido, como 
Mahatma Gandhi, la Madre Teresa o Martin Luther King, fueron todos 
manipuladores positivos. No trataron de manipular a los demás, pero 
necesitaban cambiar su energía y sus patrones de pensamiento negativo para 
poder liberar todo su potencial y su inherente positividad. Era una forma efectiva 
de dar ejemplo. En esencia, exhibían una forma de vida que podía estar al 
alcance de todos, si estaban dispuestos a mirarse seriamente a sí mismos y 
cambiar algunas cosas. 



Cada vez que conoces a alguien, causas una impresión. Si es positivo, entonces 
la energía de la persona también será positiva. Esto también es un simple acto 
de manipulación. 

El arte de la persuasión y la influencia efectiva sobre los demás ciertamente le 
facilita expresarse con claridad. Cuando puedes hacerlo eficazmente, tus 
argumentos siempre parecerán lógicos y los demás estarán de acuerdo contigo. 
Ya que estos no se basan en opiniones sino en hechos. Puedes empezar con una 
opinión específica, pero al compartir información válida, se hace más fácil 
demostrar que la oposición está equivocada. Cuando puedas convencer a los 
demás de que te sigan, hará maravillas para tu autoconfianza y autoestima. 

La manipulación es útil cuando se trata de establecer límites personales para uno 
mismo. Tómese un tiempo para la auto-introspección y piense en sus límites. 
¿Qué estás dispuesto a hacer, y hasta dónde estás dispuesto a dejar ir algo? 
Cuando respondas a estas preguntas, te darás cuenta de tus límites. A veces, todo 
lo que necesitas hacer es decir no para implementar estos límites. Los límites 
personales también son una señal de respeto a sí mismo, autoestima, confianza 
en sí mismo y amor propio. A menos que tengas todos estos importantes 
sentimientos hacia ti mismo, no puedes hacer que los demás hagan lo que tú 
quieres que hagan. Por ejemplo, tu incapacidad para decir no podría haber 
animado a otros a explotarte en el pasado. Asumamos que tu compañero de 
trabajo solía descargar todo su trabajo en ti, mientras que él solía irse temprano. 
¿Por qué podría salirse con la suya? Tal vez fue por su incapacidad para 
defenderse y decir no. Una vez que te pones firme, es más fácil concentrarte en 
las cosas que importan y contribuir a tu crecimiento personal. 



La conciencia de sí mismo es el primer paso 

Tus pensamientos e interpretaciones cambiarán a medida que desarrolles la 
conciencia de ti mismo. Estos cambios en tu estado mental alteran las 
emociones, aumentan tu inteligencia emocional (EQ), y el sentido de sí mismo, 
todo lo cual es la quintaesencia para tener éxito en la vida. Al tomar conciencia 
de sí mismo, puede comprender fácilmente las emociones de sus verdaderas 
pasiones, y cómo su personalidad puede beneficiarle. Puede identificar de dónde 
provienen sus emociones y pensamientos, a dónde se dirigen, y luego hacer los 
cambios necesarios. Una vez que seas consciente de todo esto, puedes cambiar 
la dirección que deseas tomar en la vida. 

Entonces, ¿qué es la autoconciencia? La autoconciencia es bastante personal, y 
esencialmente significa tener una comprensión profunda de las fortalezas, 
valores, debilidades, comportamientos, hábitos y las razones de los mismos. La 
autoconciencia trae consigo el poder de aceptar los defectos o errores de uno 
mismo mientras se enfoca en la mejora de uno mismo. Si deseas tomar el control 
de tu vida y crear un futuro que desees mientras dominas tu mente, entonces la 
autoconciencia es el primer paso. Hay muchas cosas que no puedes controlar en 
la vida. Sin embargo, la única cosa que puedes controlar es donde deseas enfocar 
tu energía, tus emociones, personalidad y reacciones. Una vez que eres 
consciente de ti mismo, puedes ver cómo tus pensamientos y emociones te 
guían. En lugar de simplemente reaccionar a las situaciones de la vida, puedes 
responder racionalmente a ellas. A veces, todo lo que necesitas hacer es ajustar 
tu respuesta para tener éxito. La capacidad de cambiarte a ti mismo y el poder 
de influir en tu resultado viene de cambiar tus pensamientos y entenderte a ti 
mismo. Ciertamente se necesita mucho tiempo, esfuerzo y paciencia para 
desarrollar la conciencia de uno mismo. 

Mantener un diario 

La autorreflexión aumenta la conciencia de sí mismo. Dedique un tiempo a la 
auto-reflexión y durante este período, mírate a ti mismo honesta y 
objetivamente. Esta es una de esas cosas que es más fácil de decir que de hacer, 
ya que la presión constante de hacer más con menos, y el flujo continuo de 
información puede ser una distracción. 

Una de las mejores maneras de mejorar tu autoconciencia es llevando un diario. 
Antes de ir a dormir por la noche, pasa unos veinte minutos escribiendo sobre 
tus experiencias diarias. Puede que haya habido ciertas cosas que te hayan hecho 
feliz o infeliz o cosas que te hayan hecho parar y reflexionar. Una vez que 
pongas por escrito estos pensamientos, emociones y sentimientos, 
comprenderlos será más fácil. 



Sé honesto y no intentes que suene mejor de lo que era, sólo tú leerás esto. 

Si algo te molesta, escribe sobre ello. Por el momento puede parecer un gran 
problema, pero después de algún tiempo y una vez que esté en el papel, parecerá 
una cosa insignificante en la que quedarse colgado. Te da la oportunidad de ver 
por qué reaccionas de ciertas maneras y qué saca a relucir sentimientos 
específicos que te influyen. Cuando empiezas a hacer un balance de tus 
emociones y conductas, es posible hacer cualquier cambio deseable. 

Meditación Mindfulness 

La meditación te ayudará a ser más consciente y a ser más consciente de ti 
mismo. Sentado en un lugar tranquilo, el desconectar el ruido sirve como una 
herramienta para la auto-reflexión y la claridad, mientras que también se toma 
un descanso de su vida cotidiana. Estas son algunas de las preguntas específicas 
en las que puedes pensar mientras meditas, y que marcan la diferencia en tu 
práctica. 

• Piensa en tus metas, grandes y pequeñas. ¿Cuáles son? 

• ¿Está trabajando conscientemente para ellos? ¿Por qué o por qué 
no? 

• ¿Qué puede hacer para alcanzar sus objetivos? 

• ¿Cuáles son los pasos que podrías estar dando para alcanzar mejor 
tus objetivos? 

• ¿Qué es lo que le impide alcanzar sus objetivos? 

• ¿Qué cambios puede hacer para mejorar? 

Las respuestas podrían no llegarte mágicamente mientras meditas. Sin embargo, 
ciertamente despeja tu mente del desorden, lo que te impide pensar eficazmente. 
Mientras meditas, puedes encontrarte con una multitud de patrones de 
pensamiento, tanto buenos como malos. La idea no es cambiar tu pensamiento; 
es simplemente aceptar tus pensamientos. Si sientes que te estás alejando, 
concéntrate en la respiración y vuelve a centrar tu atención. No necesitas pasar 
horas en esto para entenderte mejor a ti mismo. Incluso meditando de 5 a 15 
minutos por día hará un mundo de bien y una vez que empieces a responder 
estas preguntas, notarás que tu autoconciencia mejora. 

Habla con la gente de tu círculo 

Si está luchando por entenderse a sí mismo, hable con sus confidentes y revele 
el viaje de auto-descubrimiento en el que está. Escuche a sus compañeros, 
mentores y compañeros cercanos para su retroalimentación. Permítales jugar el 
papel de un espejo y reflejar sus rasgos a usted. Asegúrate de que estas son las 
personas que sólo quieren lo mejor para ti. Pídeles que sean críticos, objetivos, 
abiertos y honestos al dar su opinión. 



Asegúrate de crear un ambiente seguro donde puedan compartir sus opiniones 
libremente y donde te sientas cómodo de recibirlos con una mente abierta. Si 
surge algún comentario o pregunta que no entiendas, pídeles que te lo expliquen. 

Independientemente de cómo suene la retroalimentación, asegúrate de no 
ponerte a la defensiva. Después de todo, tú eres el que pidió una visión externa, 
así que aprender a tratar con la crítica de forma constructiva es esencial. Si eres 
consciente de las áreas de tu vida que deseas cambiar o de cualquier rasgo 
específico que quieras dejar o desarrollar, entonces habla de ello. Diles que 
tienen permiso para hablar cuando muestres algún rasgo indeseable. Por 
ejemplo, si tienes el hábito de interrumpir regularmente a los demás mientras 
están hablando, pídeles a tus amigos que te hagan tomar conciencia y te 
detengan suavemente. 

Además de hablar con tus amigos y seres queridos, hay otra ruta que es pedir 
opiniones de ti mismo en tu lugar de trabajo. Obtener la opinión de tus colegas, 
compañeros de trabajo, miembros del equipo, o incluso del gerente te permite 
captar tu impacto a mayor escala. También puede ayudar a mejorar cualquier 
relación interpersonal que comparta en el trabajo. La autoconciencia no sólo es 
buena para entenderse a sí mismo, sino que también tiene un efecto positivo en 
otros aspectos de su vida. No se trata sólo de escuchar lo que dicen de ti, sino de 
cómo lo analizas. Mira tu comida principal y reflexiona. Trata de ver si están en 
sintonía con la retroalimentación que has recibido de tus amigos cercanos que te 
ven bajo una luz diferente. Aquí puedes descubrir ciertas fortalezas o debilidades 
que no sabías que tenías. 

Test de personalidad 

Hay muchos tests de personalidad y psicométricos que puedes hacer para 
entender tus rasgos. Algunos de los mejores tests de autoconciencia incluyen el 
índice de predicción y el test de Myers-Briggs. Sea lo más honesto y abierto 
posible sobre usted mismo mientras responde a las preguntas y recuerde que no 
hay respuestas erróneas. No te precipites como en los exámenes de Buzzfeed, 
pasa una buena cantidad de tiempo en ellos y deja que las preguntas se hundan. 
Nunca te sientas obligado a responder a rasgos específicos que no posees. Estos 
resultados no son absolutos pero son una gran manera de obtener una mejor 
comprensión de ti mismo. Te dará la visión que necesitas para mejorar o cambiar 
ciertos rasgos que posees. 

Disparadores 

Un desencadenante es algo que provoca una reacción involuntaria, casi como un 
acto reflejo. 



Identificar tus desencadenantes emocionales no es un proceso fácil, pero es muy 
importante si quieres entenderte a ti mismo. Por ejemplo, si sientes la necesidad 
de comer alimentos azucarados después de pasar tiempo con alguien, es un 
desencadenante emocional. Piense en todas las personas de su vida que 
desencadenan una respuesta instantánea e inconsciente en usted, ya sea buena o 
mala. Para hacer frente a esto debes entender a las personas en tu vida, cómo te 
hacen sentir y los sentimientos que desencadenan tus reacciones. Mientras no 
reacciones de forma irracional, es probable que las posibilidades de tomar una 
decisión sensata sean mayores. 

Establecer los límites 

La integridad de sus objetivos y su deseo de trabajar para alcanzarlos puede ser 
preservada estableciendo límites. Establecer límites es importante en todos los 
aspectos de tu vida, tanto personales como profesionales. A menos que conozcas 
tus límites, no puedes determinar lo que te gusta y lo que no te gusta. Si no tienes 
límites, te convierte en un blanco fácil para otros manipuladores. Para establecer 
tus límites, necesitas tener conciencia de ti mismo. Piensa en tus objetivos, 
prioridades y en las cosas que te gustan. Una vez que eres consciente de todo 
esto, establecer e implementar límites se vuelve fácil. Se necesita coraje y fuerza 
para aceptar tus límites. Sin embargo, al reconocer sus límites, sabrá los pasos 
que debe dar para mejorar. 

Nuevas experiencias 

Explorar cosas nuevas te enseñará mucho sobre ti mismo. No puedes crecer en 
la vida a menos que salgas de tu zona de confort. Trata de hacer cosas que nunca 
has hecho antes. Los miedos asociados con lo desconocido también comienzan 
a desvanecerse cuando te alejas de tu zona de confort. Cuando te das cuenta de 
que puedes hacer algo, al principio pensaste que no podías; sin duda, esto 
renovará tu confianza en ti mismo. 

Puede ser difícil desarrollar el nivel de introspección necesario para la 
autoconciencia y también puede ser decepcionante cuando no se consigue 
fácilmente. Ser honesto consigo mismo no siempre es fácil, y evaluar 
racionalmente tus debilidades y desafíos requiere una buena cantidad de auto- 
introspección. Dedique tiempo a analizar cuidadosamente las buenas y malas 
experiencias que ha tenido. Piensa en las cosas que te alegras de haber pasado y 
en las cosas que desearías poder hacer de otra manera. Si cometiste un error, 
acéptalo y trabaja para mejorar. Cuando seas consciente de ti mismo, entenderás 
que tu mentalidad es lo único que se interpone entre tú y el éxito. 




La ley de atracción 


Independientemente de sus creencias religiosas, edad, sexo o incluso 
nacionalidad, todos los humanos son susceptibles a las leyes fundamentales del 
universo, incluyendo la ley de atracción. Esta ley aprovecha principalmente el 
poder de la mente para materializar tus pensamientos en la realidad. En pocas 
palabras, cualquier idea puede transformarse en existencia. Si te enfocas en 
pensamientos negativos, siempre tendrás una nube oscura siguiéndote. Si 
empiezas a enfocarte en lo que quieres lograr y te mantienes positivo, tus 
posibilidades aumentan. 

La ley de atracción establece esencialmente que todo lo que pienses y tengas en 
el ojo de tu mente puede lograrse, siempre que tomes las medidas necesarias y 
te ciñas a un plan que te permita alcanzarlas. No mucha gente es consciente del 
verdadero impacto que esto tiene en sus vidas. Independientemente de si lo 
hacemos a sabiendas, actuamos como imanes enviando nuestras emociones y lo 
que sea que las acompañe, y atraemos esta misma energía de vuelta. 
Lamentablemente, muchos de nosotros todavía estamos ciegos al verdadero 
potencial que hay en nuestro interior, por lo que se hace bastante fácil dejar las 
cosas sin control. Podrías terminar enviando sentimientos negativos como una 
forma de pensar que lo expulsa, pero a su vez, atraer más de la emoción no 
deseada. 



Ya que tus pensamientos guían tus acciones, estos patrones de pensamiento dan 
como resultado que entre más negatividad en tu vida. 

Lo que sube debe bajar, ese es el principio básico de la gravedad. ¿Qué pasa 
cuando lanzas una pelota al aire? No va a la siguiente ciudad, vuelve 
directamente a ti, dependiendo de tu objetivo. La tercera ley de movimiento de 
Newton establece que cada acción tiene una reacción igual y opuesta. Así, si 
lanzas una pelota a una pared con alguna fuerza, la pelota rebotará con la misma 
intensidad. Ahora, en lugar de un objeto físico, piensa en la energía, los 
pensamientos y las acciones que estás lanzando hacia el universo. Si están 
plagados de escepticismo, duda o miedo, simplemente estás atrayendo más de 
esta negatividad a tu vida. 

Buda enseñó por primera vez la ley de la atracción hace cientos de años. Se dice 
que quería que cada humano supiera que lo que hemos llegado a ser es el 
producto de nuestros pensamientos - una creencia profundamente sinónima con 
esta filosofía. Cuando este concepto comenzó a difundirse en la cultura 
occidental, un nuevo término se hizo popular, el karma. ¿Recuerdan el dicho, 
"cosechas lo que siembras"? A lo largo de los siglos, se ha convertido en una 
creencia común que lo que das al mundo es el retomo que puedes esperar al 
final. El poder del pensamiento y la presencia de la energía universal se describe 
en todas las escrituras religiosas. Proverbios 23:7 dice, "Como el hombre piensa 
en su corazón, así es él". 

El universo responderá con entusiasmo a todas las vibraciones de energía que 
envíes. No discrimina entre las vibraciones, simplemente responde. Lo que sea 
que pienses o sientas en un momento dado es esencialmente tu petición al 
universo, pidiendo más. Ya que tus vibraciones energéticas atraen la energía de 
la misma frecuencia de vuelta a tu vida, asegúrate de enviar la energía que 
deseas. Hay tres simples pasos que debes seguir mientras utilizas la ley de 
atracción, y son los siguientes. 

Paso #1: Preguntar 

Usted envía peticiones no sólo a su subconsciente, sino también al universo en 
forma de sus pensamientos. Todo lo que piensas, prestas atención, lees y dices 
en voz alta es una petición. Tristemente, la mayor parte de esta atención es 
inconsciente y una reacción a algo. La ley de atracción establece que atraerás a 
tu vida cualquier cosa a la que le dediques tu atención. Empieza a ser más 
deliberado con tus pensamientos, acciones y emociones decidiendo lo que 
quieres en el presente. 



Tal vez quieras cambiar de carrera, mudarte a una nueva ciudad, recuperarte 
finalmente de una enfermedad, o ahorrar más dinero. Concéntrate en cómo te 
sentirás una vez que lo consigas, imagina cómo será tu vida y quién estará a tu 
lado. Intenta dirigir tus conversaciones en esta dirección y concéntrate en lo que 
quieres. 

Paso #2: Creer 

El segundo paso es creer que obtendrás lo que quieres y actuar en consecuencia. 
Empieza a creer que tu futuro está en manos de un poder superior. Se trata de 
creer con pura convicción que lo que quieras vendrá a ti pero no siempre será 
tan fácil mantener esta actitud. La mayoría de nosotros tenemos creencias 
limitantes que nos impiden vivir nuestra vida al máximo o desbloquear el 
verdadero potencial. Si esto se aplica a ti, el primer paso es cambiar tus creencias 
limitantes. Deje de lado cualquier creencia y suposición autolimitante que tenga 
y, en su lugar, reemplácela con pensamientos más deseables. Una vez que creas 
que puedes conseguir lo que quieres, el segundo paso es actuar. 

Paso #3: Recibir 

Si quieres recibir lo que sea que estés intentando, debes ser una pareja vibratoria 
para el tipo de energía que deseas atraer a tu vida. Empieza a mostrar y sentir 
esas emociones como si ya hubieras alcanzado tus metas. Concéntrate en pensar 
y vivir tu vida, centrándote en todas las cosas que deseas. En lugar de permitir 
que los problemas de la vida diaria te retengan, concéntrate en el bien que 
deseas. Visualiza el tipo de vida que deseas llevar o las cosas que quieres, y 
concéntrate en estos sentimientos positivos. Aprenderás más sobre las 
visualizaciones en las secciones siguientes. 



¿Qué es un paradigma negativo? 

Nada es intrínsecamente bueno o malo; la forma en que piensas lo hace así. 
Puede que hayas estudiado mucho para un examen, pero antes de entrar en la 
sala de exámenes, te preguntarás: "¿Y si suspendo?" Tal vez vacile en pedirle 
una cita a alguien porque tiene miedo al rechazo. Puede que te sientas ansioso 
por una presentación importante porque temes que nadie esté de acuerdo o lo 
entienda. Todo el mundo ha estado en estas situaciones en algún momento de su 
vida, en el que nos cuestionamos a nosotros mismos o nos abruma el pesimismo. 
Llegaremos tan lejos como para empezar a creer en nuestros pensamientos 
infundados. Este tipo de pensamientos pueden llevar a la ansiedad, o incluso a 
la depresión si no se controlan. 

Siempre que hay una nueva oportunidad disponible, ¿cuáles son sus primeros 
pensamientos? Tal vez surja la excitación o un sentido de determinación. Pero 
después de algún tiempo, ¿piensas en perder la marca y decepcionar a alguien 
relacionado con ella? Si es así, es una clara señal de que existe un paradigma 
negativo en tu mente. Estos pensamientos nos hacen creer que el mundo es un 
lugar oscuro y aterrador, inquebrantable y destinado a ponerte a prueba, incluso 
cuando no es así. Cualquier patrón de pensamiento basado en descalificar lo 
positivo mientras se exagera lo negativo es malo. Al hacer una montaña de un 
grano de arena, estás sobreestimando los atributos negativos, mientras que 
minimizas cualquier positividad asociada con las muchas situaciones 
complicadas que suceden en la vida y que requieren más de una emoción para 
comprender. 

El vaso está medio vacío o medio lleno, y depende de ti decidir cuál. Es 
importante entender lo que significan los pensamientos negativos, y reconocer 
estos patrones si desea recablear su cerebro. Ya que estos pensamientos dan 
forma a tu realidad, aprende a controlarlos. 



Cómo reconocer patrones negativos 

No puedes cambiar algo si no sabes qué es exactamente. El pensamiento 
negativo reduce las posibilidades de éxito en la vida y aumenta el riesgo de 
varios problemas de salud mental que pueden afectar a su estado físico. Si su 
mente está condicionada a mirar sólo los aspectos negativos de su vida, no 
entenderá la verdadera felicidad aunque esté mirándole fijamente. Un simple 
acrónimo que puedes usar para discernir los patrones de pensamiento negativos 
es AZUL y se explica en detalle a continuación. 

Culparse a sí mismo 

Si cometes un error o hieres a alguien, es importante que te responsabilices de 
ello. Sin embargo, no puedes culparte por todo lo que sale mal en la vida. El 
exceso de culpa es perjudicial para el crecimiento e incluso para la felicidad en 
cierta medida. Si constantemente te dices a ti mismo, "es todo culpa mía" o "lo 
he arruinado todo", entonces es muy poco probable que puedas ver el bien en 
cualquier situación. Si cometes un error, aprende de él, repara el daño y sigue 
adelante. La indulgencia excesiva en la auto-culpa no te va a hacer ningún bien. 
De hecho, te hará caer la moral y te impedirá tomar cualquier acción. 

Busca las malas noticias 

Si buscas activamente malas noticias en cada situación, no puedes ver nada 
bueno en absoluto. Si cinco cosas buenas y una mala te ocurren en un día 
determinado, ¿en qué te concentrarás? Alguien con un pensamiento positivo se 
concentrará en lo bueno y no en lo malo. Si tu paradigma hacia la vida es 
generalmente negativo, entonces no puedes disfrutar de las cosas buenas y te 
quedarás atascado por la única cosa mala. Si sigues insistiendo en la negatividad, 
te quedarás atascado en un lugar oscuro y miserable. En tales situaciones, da un 
paso atrás y trata de ver tu vida desde una perspectiva realista. La vida no 
siempre es mala, y tampoco es siempre buena. Es una mezcla de ambos aspectos 
lo que hace que valga la pena vivir. Celebrar todas las cosas buenas que te pasan 
en lugar de preocuparte por lo que no pasó. 

Predicciones infelices 

Nadie puede predecir el futuro. El futuro puede ser bueno o malo. Las cosas 
pueden ir a tu manera, o lo peor puede hacerse realidad. Si no tienes ni idea de 
lo que pasará mañana, predecir la fatalidad y la oscuridad sólo te hará caer hoy. 
Recuerda, la ley de la atracción... El tipo de energía que piensas y das es el tipo 
de energía que recibirás. 



Así que, si imaginas que terminarás avergonzándote delante de tus colegas o te 
dices a ti mismo que nunca conseguirás el ascenso que quieres, este tipo de 
pensamiento negativo podría transformarse en una profecía autocumplida. Deja 
de hacer predicciones infelices sobre el futuro. En vez de eso, trata de hacer lo 
mejor hoy y descansa tranquilo, sabiendo que el universo siempre recompensa 
a aquellos que hacen lo mejor. 

Exageración de lo negativo 

Si te sigues diciendo a ti mismo que tu entrevista de trabajo fue un desastre total, 
o estás convencido de que todo en tu vida es terrible; te lleva a una espiral 
descendente de autocompasión, negatividad y todo lo indeseable. Cuantos más 
pensamientos negativos albergues, peor te sentirás. Cuanto peor te sientas, 
menos probable es que seas capaz de tomar alguna acción positiva en la vida. 
Así que, deja de sabotear tu vida y tu felicidad cediendo a los pensamientos 
negativos. 



Patrones a evitar 

Pensamiento excesivo 

Cuando repasas constantemente las mismas situaciones en tu mente, tratando de 
imaginar los diversos resultados de lo que puede suceder en el futuro, terminas 
concentrándote sólo en las cosas que pueden salir mal. El principal problema 
con el exceso de pensamiento es que en tu intento de intentar controlarlo, se 
vuelve inmanejable. No puedes predecir el futuro. 

Por ejemplo, si estás en una relación, no puedes predecir con éxito el resultado 
del emparejamiento o cómo será tu futuro juntos. Las cosas cambian, los 
problemas salen a la superficie, todo lo que puedes hacer es esforzarte por 
mantener tu relación viva y saludable asegurándote de que eres feliz y estás 
haciendo todo lo posible por hacer feliz a la otra persona. Pensar demasiado 
puede quitarle la alegría a cualquier gran cambio de vida como promociones, 
matrimonio, compra de una casa, o mudarse a una nueva ciudad. Puede hacer 
que no quieras correr riesgos o incluso que tengas miedo de actuar. 

Si pasas todo el tiempo pensando, en vez de haciendo, ¿cómo sabrás cómo se 
supone que va a resultar tu vida? Esta rumia sobre detalles triviales causa un 
estrés innecesario y puede evitar que tomes una decisión dejándote en un 
constante estado de limbo. Cuando sientas que estás pensando demasiado en una 
elección, date una fecha límite. De hecho, si te ayuda, date un plazo para cada 
decisión. Permítete pensar sólo en un par de alternativas y deja de ser tan duro 
contigo mismo. Está bien cometer un error o elegir mal. Nunca es demasiado 
tarde para corregir tus errores, siempre que estés dispuesto a actuar. A menos 
que lo intentes, nunca lo sabrás. 

Reflexión negativa 

La reflexión le dará una mejor comprensión de las cosas que ha dicho o hecho 
en su pasado, pero puede volverse problemática cuando empieza a ser excesiva. 
Si sigues revisando tu pasado, te quedarás atascado en una rutina comparable a 
las arenas movedizas. Cuanto más intentas salir, más te hundes y más difícil es 
salir. La reflexión negativa es similar al exceso de pensamiento en muchos 
sentidos, pero con el exceso de pensamiento, terminas pasando mucho tiempo 
reflexionando sobre una situación, los posibles resultados y las cosas que puedes 
haber hecho mal o que pueden salir mal. Cuando se trata de la reflexión negativa, 
tu percepción de una situación en sí misma está cubierta de negatividad. 

Si tienes problemas para mantenerte presente, hará que disfrutar de la vida sea 
mucho más difícil. 



Este tipo de vivienda puede hacerte extremadamente ansioso, ya que te 
preocupas por los resultados negativos en lugar de concentrarte en lo bueno de 
la vida. Si alguna vez te sientes solo, no empieces a pensar que estarás solo para 
siempre, que nunca conocerás a tu alma gemela, que nunca tendrás una familia, 
o que perderás a todos tus amigos. El pensamiento negativo de este tipo también 
puede hacerte sentir increíblemente deprimido. Empieza a concentrarte en lo 
mal que te sientes, las razones para ello, los errores que cometiste que te llevaron 
a la situación, y cómo pueden empeorar las cosas. Incluso antes de empezar, ya 
te has imaginado lo peor. Como te enfocas sólo en lo negativo que sale de la 
situación, tu motivación interna desaparece. 

La forma más simple de superar este tipo de reflexión negativa es prestando 
atención a cuando estos pensamientos aparecen en tu mente, cuando notes que 
no puedes deshacerte del pensamiento de algo indeseable, toma un descanso. 
Simplemente quitándote de un lugar y poniéndote en otro puede ayudar. Si estás 
atascado en el trabajo y empiezas a rumiar cosas innecesarias, entonces toma un 
descanso y ve a dar un paseo. Si te sientes solo, llama a un amigo y habla de ello 
un rato. 

Hostilidad cínica 

Cualquier pensamiento o reacción que provenga de la ira general o la 
desconfianza de los demás se conoce como hostilidad cínica. Si constantemente 
piensas en los que te rodean como una amenaza, hace imposible confiar en nadie. 
Asumes que no son de fiar, que tienen motivos ocultos, que te toman por tonto 
o que intentan engañarte. Cuando no haces esto al conocer a alguien nuevo, no 
puedes esperar formar ninguna relación sana o duradera. No digo que la 
ingenuidad sea la respuesta o que confíe en todos sin dudarlo, pero ser 
extremadamente pesimista con los que le rodean no es el camino. 

Por ejemplo, ¿qué pensarás cuando estés atrapado en el tráfico? Si piensas que 
todos los conductores que van delante de ti conducen deliberadamente despacio, 
puedes frustrarte y enfadarte fácilmente. En cambio, si usted simplemente 
reconoce el hecho de que está atascado en un embotellamiento, y no es 
deliberado, puede evitar sentirse frustrado. 

Entonces, ¿cómo puedes cambiar este patrón de pensamiento? El primer paso 
es evitar que saques conclusiones precipitadas. Dese un tiempo antes de juzgar 
a alguien o algo. No todos a tu alrededor tienen intenciones tóxicas o malvadas. 
Busca pruebas y míralas racionalmente antes de sacar conclusiones. 



Cómo reemplazar los patrones negativos 




Ahora que sabes cómo identificar los patrones de pensamiento negativos, es hora 
de deshacerse de ellos y hacer espacio para los que te sirven. Sabes que la forma 
en que ves el mundo depende principalmente de tu actitud y afecta a todo, desde 
tu carrera hasta tu vida personal y tu salud. Y gracias a la ley de atracción, lo 
negativo atrae a lo negativo. La buena noticia ahora es que puedes, de forma 
lenta pero segura, entrenar tu mente para reemplazar los patrones de 
pensamiento negativos por otros más positivos y así es como. 

Hacer tiempo para ti por la mañana 

Tu mente tiene un nuevo comienzo por la mañana. Si tu rutina matutina habitual 
consiste en responder a los correos electrónicos o pasar tiempo en los medios 
sociales, intenta en cambio incluir ciertas actividades positivas y constructivas 
en tu rutina normal. Tómese este tiempo para concentrarse y meditar sobre el 
tipo de persona que desea ser y la vida que quiere llevar. 

Empieza tu día en cambio con afirmaciones positivas. Cuando te despiertes por 
la mañana y abras los ojos, expresa tu gratitud por el nuevo día que se te ha 
concedido. Cada nuevo día te permite empezar de nuevo. Haz una lista de 
palabras diarias que puedas usar, como "Amo mi trabajo y a la gente con la que 
trabajo", "Estoy cambiando mi vida para mejor", o "Estoy trabajando en mis 
sueños diariamente". 


La forma más simple de evitar que la negatividad se apodere de ti es no dejar 
ningún espacio en tu mente para que se introduzca. Si le das a tu mente algo 
positivo en que pensar, no tendrás tiempo para nada más. Estas afirmaciones 
ayudan a reacondicionar y reprogramar su mente subconsciente. Cuando piensas 
un pensamiento específico con frecuencia, empiezas a creerlo. Así que, empieza 
a aprovechar el poder de las afirmaciones positivas para asegurar la positividad 
en tu vida. También considera escribir una lista de cosas que quieres lograr para 
el día. Concéntrate en tus objetivos, introduce algo de positividad en tu vida 
poco a poco. 

Sé tu propia animadora 

Es bastante fácil ser negativo sobre uno mismo. De hecho, la mayoría de 
nosotros somos extremadamente críticos con nuestras vidas, las cosas que 
hacemos, las decisiones que tomamos, etc. No puedes dejar este hábito a menos 
que empieces a amarte a ti mismo. Aprende a ser tu motivador personal, 
animador y entrenador. Sé tu mejor amigo. Tu fuente de felicidad o positividad 
no tiene que venir necesariamente de fuera, y viene de dentro. Aquí hay algunos 
pasos sencillos que puedes seguir para dejar ir cierta autocomplacencia negativa. 

Si hay un pensamiento negativo en tu mente, libéralo. El primer paso es escribir, 
hablar o expresar los pensamientos negativos a ti mismo y no profundizar en 
ellos. Tienes tres minutos para sentirte mal por ti mismo y hacer una autocrítica. 
Una vez que el tiempo se acaba, es hora de dejarlo ir. El segundo paso es llevar 
un registro de tus patrones de pensamiento. Aprende a identificar cada vez que 
los pensamientos negativos aparezcan en tu mente. Es donde la autoconciencia 
entra en escena, así que sigue los pasos discutidos sobre la autoconciencia en las 
secciones anteriores para hacer esto. El tercer paso es empezar a reenmarcarlo. 
Una vez que seas consciente de las razones de todas las críticas, considera los 
consejos que le darías a un ser querido si estuviera en la misma situación. Si tu 
mejor amiga estuviera en una situación difícil, ¿cómo te comportarías? Ahora 
es el momento de mostrar la misma compasión y amor hacia ti mismo. 

Sentir el amor y la gratitud 

Ahora es el momento de hacer un pequeño esfuerzo consciente para encontrar 
todas las cosas que disfrutas y aprecias en la vida. En lugar de usar tu energía 
mental para luchar contra los pensamientos negativos, busca mejores 
sentimientos. Una manera poderosa de hacer esto es hablando de las cosas que 
amas, aprecias y disfrutas en la vida. 



No tiene que ser nada significativo. Podría ser algo tan simple como tu taza de 
café de la mañana. Si te tomas un momento para pensarlo, habrá muchas cosas 
en tu vida por las que podrás estar agradecido, como una pareja y familiares que 
te apoyen, un trabajo que te guste o incluso la casa en la que vives. Busca las 
pequeñas alegrías de la vida y céntrate en lo bueno. Cuando mantienes una 
mentalidad positiva a lo largo del día, la positividad te encontrará. Dedica al 
menos cinco minutos diarios a pensar en todas las cosas por las que estás 
realmente agradecido. Una vez que ignores los patrones anteriores, tu mente se 
concentrará en los nuevos. 

Reemplazar lo malo por lo bueno 

No puedes superar tus patrones de pensamiento negativos a menos que empieces 
a reemplazarlos. Los patrones de pensamiento negativo a menudo están 
atascados en tu camino neural, y no puedes eliminar este camino, pero 
ciertamente puedes ajustarlo. Hay cuatro simples pasos que debes seguir para 
reemplazar cualquier patrón de pensamiento negativo. 

El primer paso es señalar dónde se originan los patrones de pensamiento 
negativo. Hay diferentes instancias que los desencadenarán. El segundo paso es 
reconocer lo que deseas cambiar. Así que, aunque sea extremadamente negativo, 
debes aceptarlo porque es la única manera de descartarlo. El tercer paso es 
reformular el pensamiento. Si piensas, "No puedo hacer esto", cámbialo por 
"Podría no ser capaz de hacerlo ahora mismo". Simplemente cambiando la 
forma de pensar, puedes afectar la forma en que te sientes sobre cosas específicas 
en tu vida. El cuarto paso es seleccionar un comportamiento diferente que te 
ayude a alcanzar tus objetivos. Si te sientes abrumado cada vez que necesites 
hacer algo nuevo, todo lo que tienes que hacer es empezar con el primer paso. 
Una vez que lo hagas, te da el impulso para seguir adelante. 

Hacer tiempo para los pensamientos negativos 

Puede parecer contraproducente dedicar tiempo a pensar pensamientos 
negativos, pero al hacerlo, te aseguras de no distraerte con ellos a lo largo del día 
para mantenerte productivo. Cada vez que un pensamiento negativo aparece en 
tu mente durante el día, toma nota de él y vuelve a él durante el tiempo asignado. 
Durante este tiempo siéntete libre de ejercitar el pensamiento crítico haciéndote 
las preguntas difíciles. 



• ¿Estos patrones de pensamiento negativo me ayudan de alguna manera? 
¿Puedo ganar algo con ellos? 

• ¿Perderé algo si cambio estos patrones de pensamiento negativos? ¿Hay 
algún costo involucrado? 

• ¿Hay algún beneficio que pueda obtener al cambiar estos patrones de 
pensamiento? 

• ¿Qué otras cosas o eventos en mi pasado me llevaron a formar estas 
creencias? 

• Una vez que respondas a estas preguntas, será más fácil entender tus 
patrones de pensamiento y cambiarlos. 

Escríbelo. 

A veces, todo lo que necesitas hacer para dejar ir un pensamiento molesto es 
expresarlo y escribir es una manera fantástica de hacerlo. Una vez que tomas 
una nota de ello, lo estás purgando de tu sistema. En el momento en que las 
palabras son visibles en el papel, la situación se aclara. A menudo, los mayores 
obstáculos son manejables cuando se descomponen en pedazos, y ser capaz de 
verlo manifestado en el papel o en una pantalla es la forma de empezar. Tal vez 
estás atascado en una situación que parece imposible de manejar. En lugar de 
dejar que se arremoline dentro de tu cabeza sin límites, esta forma de auto- 
expresión no sólo mejora tu sentido de claridad sino que te permite llegar a una 
impresionante gama de soluciones. 

Comenzar un nuevo hábito 

Simplemente cambiando la forma de ver tu plan para lidiar con los patrones de 
pensamiento negativos, puedes progresar. En lugar de pensar en la superación, 
piensa en establecer nuevos hábitos. Cada patrón de pensamiento en tu mente es 
como un camino diferente. Si estás atascado en un camino o en un pensamiento 
todo el tiempo, es como viajar por el mismo camino. Así que, si no se usa tanto, 
se irá lentamente de tu mente y ya no será una opción. Se cree que toma 
alrededor de un mes para romper o formar un nuevo hábito. Si estás tratando de 
reemplazar tus patrones de pensamiento existentes, cambiarlos no es fácil, pero 
es factible. En lugar de pensar que no eres lo suficientemente bueno o que no 
puedes hacer algo, intenta pensar en todas las cosas en las que eres bueno. 



Cuando sientas que no puedes lograr algo, divídelo en objetivos más pequeños 
y hazlo lentamente. Recuerda todos tus logros y te da la motivación para 
seguir adelante. 

Canaliza tus pensamientos 

Los pensamientos negativos pueden aparecer con facilidad, y los patrones de 
pensamiento negativo son los más fáciles de desarrollar. Si estás en el esfuerzo 
consciente, pueden rápidamente agarrarte. En lugar de canalizar tu energía 
mental, pensando en estos pensamientos negativos, canalízala hacia algo que te 
entusiasme. Simplemente estás cambiando la forma en que tu energía mental 
fluye y dirigiéndola hacia algo mejor en la vida. Por ejemplo, siempre que estés 
pensando en un pensamiento negativo, recoge tu energía mental y vuelve a 
centrarla en un pensamiento que te entusiasme. Si te preocupa no poder 
completar un proyecto, entonces piensa en un proyecto en el que te guste 
trabajar. Simplemente te estás distrayendo de pensar en la negatividad, 
concentrándote en los aspectos positivos de tu vida. 

Ejercicio 

Otra forma de poner fin a los pensamientos negativos es a través del 
movimiento. Aumentar el ritmo cardíaco, sudar, cualquier tipo de esfuerzo físico 
te pondrá en un estado mental completamente diferente que produce las 
hormonas de bienestar que tu cuerpo anhela. Empieza a hacer ejercicio 
diariamente o dedica tiempo a una actividad física que te guste. No necesitas 
hacer ejercicio en el gimnasio, puedes caminar por el parque, correr en tu 
vecindario favorito o ir a nadar. Convierte tu casa en un estudio de baile y baila 
hasta el fondo con tu mejor lista de canciones. El ejercicio no sólo es bueno para 
tu salud física, sino que también mejora tu bienestar mental. 



Habilidades para la manipulación 

A menos que puedas expresar tus pensamientos y opiniones de forma clara y 
efectiva, no le darás a nadie una razón para escuchar. Es una de las cuatro 
habilidades para convertirse en un maestro manipulador. Tal vez la forma más 
simple de mejorar es empezar a leer. Lee tanto como puedas, reúne información, 
mejora tu vocabulario, y nunca dejes de aprender. La información siempre será 
tu mejor recurso, y si la usas sabiamente, puedes lograr cualquier cosa. Intenta 
leer sobre diferentes temas, mantente al día sobre los acontecimientos mundiales 
y evita restringirte a una categoría específica. Esto te permite conectarte con 
personas de todos los ámbitos de la vida, y así siempre tendrás algo que decir. 

La forma en que los demás se sienten acerca de ti está esencialmente 
influenciada por la forma en que hablas y te presentas. Presta atención a la forma 
en que hablas junto con tu lenguaje corporal. Practica tu habilidad de hablar 
parándote frente al espejo. También puedes grabarte a ti mismo y reproducir las 
grabaciones para notar cómo te ves mientras hablas. Tal vez tengas un tic 
nervioso o movimientos que no conocías antes. Aprenda a regular el tono y la 
entonación de su voz. Esto ayudará a llevar el mensaje a casa. Si usted se muestra 
sarcástico o duro, no alcanzará a su público de manera efectiva. Modula y juega 
con tu voz. Su voz, junto con el tono, le permite atraer a sus oyentes y captar su 
atención de manera efectiva. Siempre que hables, asegúrate de que sea con 
vitalidad y asegúrate de que sea alto y claro. 

La forma en que te presentas crea una impresión específica en la mente de tu 
objetivo. La auto-presentación habla por sí misma ya que puedes usar tu 
apariencia a tu favor si sabes cómo hacerlo. Cuando se trata de la apariencia 
física, la genética no importa realmente. Seguir una buena rutina de auto- 
cuidado y aseo contribuye a tu apariencia general. Mantener una higiene básica, 
llevar un buen olor y vestirse elegantemente te hace parecer más seguro. 
Asegúrate de que la ropa que uses se adapte a tu tipo de cuerpo y acentúe tus 
mejores rasgos. La ropa bien ajustada puede mejorar instantáneamente la 
apariencia. Cuando empieces a vestirte mejor, te sentirás mejor contigo mismo. 
Cuando pareces seguro de ti mismo, se desencadena la misma respuesta de los 
demás. Las primeras impresiones duran, así que asegúrate de hacer una buena 
cada vez. 

Aprende todo lo que puedas sobre el comportamiento humano y la psicología. 
Puede que tengas que hacer tu propia investigación sobre esto para ser efectivo. 
Hemos repasado gran parte de lo básico en este libro, pero siempre hay más que 
aprender. 



Depende de ti decidir si vale la pena. Todas las técnicas discutidas en este 
capítulo no sólo son simples de seguir sino también prácticas. Comprométase a 
mejorar, y podrá ver un cambio positivo en poco tiempo. Se necesita repetición, 
consistencia, tiempo, esfuerzo y paciencia para reconfigurar su mente. Si está 
dispuesto a hacer este compromiso, entonces los resultados lo reflejarán. 



Importancia de la visualización y la repetición 

El proceso de pensar es una amalgama de imágenes mentales, frases, 
sensaciones y palabras. Los pensamientos son como los visitantes que 
ocasionalmente pasan a saludar. Sin embargo, algunos persisten por más tiempo. 
Cuanto más tiempo permanece una idea en la mente, más poder se acumula. 
Cuanto más poder tenga, mayor será la influencia que tendrá en tu vida. La 
mayoría de la gente lucha por dejar ir los pensamientos asociados con la 
infelicidad, la preocupación, la ira o el miedo. Todo esto se debe al diálogo 
intemo negativo que continúa. 

Todas tus conversaciones intemas tienden a influir en tu subconsciente. Por lo 
tanto, es esencial que prestes atención a lo que alimentas tu subconsciente. Las 
palabras, así como los pensamientos, se vuelven más fuertes debido a la 
repetición. Cuando las repites lo suficiente, empiezan a hundirse en tu mente 
subconsciente, y esto, a su vez, afecta a tu comportamiento, acciones, junto con 
tus reacciones. 

La mente subconsciente considera sus pensamientos como una expresión o 
descripción de una situación real, por lo que trata activamente de alinear sus 
pensamientos con lo que piensa que es la realidad. Ya que no puede distinguir 
entre lo que es bueno o malo, no discrimina entre tus pensamientos. Si tus 
pensamientos están profundamente arraigados, entonces tus acciones son 
guiadas por tu subconsciente. Por lo tanto, los pensamientos negativos = 
acciones influenciadas negativamente. 

Cuando se sigue haciendo algo una y otra vez, eventualmente se forma un 
hábito. Una vez que se forma un hábito, influirá en la forma de actuar 
dependiendo del escenario. De la misma manera, si tienes pensamientos 
negativos una y otra vez, se convierten en parte de tu mentalidad habitual. Así 
es como el poder de la repetición puede ser usado para liberarse de los patrones 
de pensamiento negativos y cultivar los buenos. Por ejemplo, si quieres aprender 
a decir no, entonces empieza por decir no a las cosas pequeñas. Esta es la forma 
más simple de defenderse. Por ejemplo, si no tienes ganas de beber, pero tu 
amigo te obliga a beber, puedes decir que no. No tienes que hacer algo sólo 
porque te preocupe lo que los demás piensen de ti. No eres responsable de sus 
emociones o ideas. La única persona de la que eres responsable eres tú. 

Otra técnica simple que puedes usar para reprogramar tu mente es la 
visualización. La visualización es tener una imagen clara en tu mente de lo que 
deseas como un accesorio permanente. Por ejemplo, si quieres aprender a decir 
que no, entonces empieza a visualizar cómo te sentirías y lo diferente que sería 
tu vida si fueras bueno diciendo que no. 



Intenta que tu visualización sea clara e incluye cada detalle. Al hacer esto, estás 
pintando una imagen mental de todos los beneficios que te esperan por ser más 
confiado en la vida. Este mensaje se incrusta en tu mente subconsciente. Piensa 
en todas las situaciones que podrías haber evitado o las cosas que podrías haber 
logrado si hubieras dicho que no. 

Una vez que tengas la visualización en su lugar, empieza a vivir tu vida como si 
ya hubieras alcanzado tus metas. Siempre que tengas que tomar una decisión, 
pregúntate, ¿qué haría una persona segura de sí misma? Si estás tratando de ser 
como alguien a quien idolatras, entonces pregúntate a ti mismo, ¿qué haría tu 
ídolo en tal situación? La visualización no se trata de poner una fachada de 
pretender ser alguien que no eres. En vez de eso, se trata de vivir tu vida de la 
manera que desearías. Se trata de liberarse de cualquier creencia limitante 
autoinfligida que le impida sobresalir en la vida. 

Reprogramar tu cerebro es un cambio importante, y no puedes hacerlo a menos 
que pongas un esfuerzo consistente. Este esfuerzo requiere dedicación, 
motivación, tiempo y paciencia. Si sientes que no estás progresando, entonces 
es hora de tomar un descanso y eso está bien. Ten en cuenta que cada función 
tiene un límite. Si sientes que se está convirtiendo en algo demasiado, entonces 
probablemente lo sea. Tu cerebro no es una máquina incansable, y tú tampoco 
lo eres. Tómate tantos descansos como necesites, y no tengas prisa. 

Entonces, ¿cómo sabes cuando has alcanzado tu objetivo? ¿Cómo sabes si has 
logrado recablear tu cerebro? Bueno, no hay una fórmula científica que pueda 
usar para determinar la respuesta a esta pregunta. Todo depende de tus 
experiencias y de lo que pienses. Si notas que pareces más confiado que antes, 
entonces has logrado algo. Si te has vuelto más consciente de tus pensamientos, 
emociones y entiendes por qué te sientes como te sientes, también es una señal 
de progreso. Aparte de eso, siempre puedes pedir la opinión de los demás. 
Puedes hablar con tus amigos cercanos y pedirles que evalúen cualquier 
progreso que hayan visto en ti últimamente. No tienes que decirles exactamente 
lo que estás tratando de hacer, pero averigua si han notado algún cambio en ti. 



Libro 2 

"Psicología Oscura: recablea tu libro 
de trabajo de la mente'' 



Capítulo 1: Aplicación de la manipulación y 
reprogramación mental en diferentes roles 

Como ya sabrás, tus pensamientos juegan un papel importante en tus elecciones 
y en la toma de decisiones en la vida diaria. Tendemos a jugar diferentes papeles 
a medida que la vida progresa. En esta sección, miramos estos diferentes roles y 
la forma en que el pensamiento negativo puede frenamos. Tus pensamientos 
influyen en tu comportamiento, que a su vez, moldea tu vida. Así que, aprender 
a regular el pensamiento negativo y reemplazarlo con paradigmas positivos es 
la quintaesencia para tener éxito. Comenzando por tu personalidad y tu rol, 
aprenderás sobre ejercicios simples que puedes usar para cambiar tus 
paradigmas negativos por otros positivos. 



Vendedor 


¿Cuál es el objetivo principal de un vendedor? Aumentar las ventas. Para ello, 
debe ser bueno en la creación de redes y en la comunicación efectiva con los 
demás. Aparte de eso, también debe ser capaz de influir en las decisiones de los 
demás. Para hacer esto, necesitas tener no sólo un agudo sentido de 
autoconciencia sino también una conciencia de los deseos de los demás. Si su 
objetivo es aumentar sus ventas, entonces cualquier patrón de pensamiento que 
no le ayude a alcanzar este objetivo es indeseable. Tal vez dudas de tu capacidad 
de vender, o tal vez crees que el cliente nunca hará una compra. En tal situación, 
alcanzar tu objetivo puede ser extremadamente difícil. 

Para ser un gran vendedor, necesitas mucha confianza en ti mismo. La confianza 
debe venir de dentro, y a menos que creas realmente en ti mismo y en lo que 
estás lanzando, los demás tendrán dificultades para creerte. Cualquier creencia 
negativa que tengas sobre ti mismo obstaculizará efectivamente tus habilidades 
de venta. Si pareces manso, inseguro de ti mismo, y te equivocas al hablar, esto 
no te dará confianza. No dejes que tus patrones de pensamiento negativos te 
frenen. 



Ejercicios 



Su círculo 


La compañía que usted mantiene importa. Pasada cierta edad, quién eres y cómo 
interactúas con los demás suele ser una representación directa del tipo de 
personas con las que pasas la mayor parte del tiempo. Así que, tómate un tiempo 
y piensa en tus diferentes círculos de amigos. ¿Qué representa cada uno de ellos? 
¿Estás rodeado de librepensadores o seguidores? ¿Cuáles son las diferentes 
emociones que te traen tus colegas y compañeros? ¿Cómo suelen ser las 
conversaciones? ¿Están llenas de positividad o de pesimismo innecesario? Si 
crees que estás rodeado de negatividad en su mayoría, entonces es hora de 
liberarte de esta energía tóxica que te has rodeado voluntariamente. Si alguien 
no contribuye a tu crecimiento como persona, haz las paces con él, habla con él 
y sigue adelante. No puedes crecer cuando los demás a tu alrededor te retienen. 
En lugar de eso, rodéate de personas que provoquen un cambio, una base y un 
sentido de propósito. Busca a aquellos con ambición y que quieran más para su 
vida y la de los demás. 





Lidiando con la adversidad 

Siempre que te enfrentas a un desafío, puede ser fácil renunciar o culpar a otros 
por lo que te puede faltar. Si quieres ser un vendedor exitoso, entonces es mejor 
que empieces a cuestionarte a ti mismo. Siempre que te enfrentes a un 
contratiempo en la vida, intenta analizar la situación y a ti mismo. Cada 
contratiempo es una lección que la vida trata de enseñarte. A menos que 
aprendas esta lección, estarás obligado a cometer los mismos errores de nuevo. 
Siempre que te enfrentes a la adversidad, pregúntate: "¿Qué hay de bueno en 
este desafío? Entonces, pregúntate, "¿Cuál es la lección que tengo que 
aprender?" El crecimiento y el desarrollo del carácter sólo ocurren cuando se 
logra aprender de los errores. Ten en cuenta que las adversidades son inevitables 
en la vida mientras que el optimismo es una elección. Siempre que te enfrentes 
a la adversidad, aprende a cambiar tu respuesta. 

Intenta buscar algo de humor en cada situación. Lidiar con una situación 
estresante aumenta la producción de cortisol (hormona que induce el estrés). La 
mejor manera de difundir esa tensión es buscando algo de humor. Cuando 
aprendes a lidiar con una situación estresante usando el humor, te ayuda a poner 
todos tus retos en una perspectiva adecuada. 

Tomando el control 

Si te encuentras pensando pensamientos como: "No tengo una estrategia de 
marketing suficientemente buena, "Mi competencia es mejor", o "Mi público es 
pésimo", o "Mi territorio no es bueno", sólo refleja tu incapacidad para resolver. 
Si crees que algo externo siempre guía tus decisiones y tu curso de acción, nunca 
podrás tener el control de la situación. Si quieres ser un vendedor exitoso, debes 
entender que estás en control de tu destino. Sí, habrá algunos momentos en los 
que esté fuera de tu alcance, pero estas situaciones sólo mejorarán a medida que 
intentes mejorar en tu trabajo. Si el negocio parece lento, podría ser el momento 
de cambiar su enfoque o redefinir sus esfuerzos. Intente reunirse con 
profesionales experimentados que puedan actuar como mentores en su campo y 
que estén dispuestos a compartir sus experiencias y a guiarle hacia un nuevo 
enfoque. Manténgase abierto al cambio y esté preparado para trabajar duro. Siga 
aprendiendo y mejore sus habilidades para superar a su competencia. A menos 
que tomes el control de tu mentalidad, no saldrás adelante en este negocio. 



Reemplazar los pensamientos negativos por otros más positivos como, "Siempre 
puedo aprender y mejorar mis estrategias de marketing", "Si trabajo duro, puedo 
mejorar 

yo mismo", o "puedo encontrar una manera de conectar con mi público". Un 
vendedor exitoso sabe cómo manejar los resultados y tomar el control de la 
situación sin poner excusas. 



El gerente que trata con el personal 

Como gerente, debe ser capaz no sólo de convencer a sus subordinados para que 
se atengan a su plan de acción, sino que también debe ser capaz de animarlos y 
motivarlos. Si no puedes hacer esto, entonces no puedes ser un gerente exitoso. 
Cualquier patrón de pensamiento negativo que tengas podría frenarte 
efectivamente e impedirte dirigir con éxito a tu equipo. Su éxito como gerente 
depende en gran medida de su capacidad para sacar el máximo provecho de los 
miembros de su equipo. Incluso si das tu 100% pero no puedes hacer que tus 
subordinados contribuyan, entonces no te llevará a ninguna parte. 

Si crees que los demás no te escuchan o no creen en tus ideas, entonces se 
muestra mal en tus habilidades de gestión. Tomar una posición por ti mismo y 
expresar tus opiniones con confianza hace toda la diferencia cuando se trata de 
liderazgo. Si no tienes confianza en tus habilidades de liderazgo, entonces no 
puedes liderar a nadie. Si crees que nadie te escuchará, entonces será 
increíblemente difícil hacer que los demás te escuchen. 

Ejercicios 

Desafía tus pensamientos 

La negatividad puede llegar sin previo aviso, y puede golpearte como una 
tonelada de ladrillos. Si tus pensamientos a menudo empiezan con palabras 
como "no debería", "no lo hará" o "no puede", cambia la conversación. Cuando 
empieces a pensar de esta manera, desafía el razonamiento que hay detrás. 

Pregúntese si sus pensamientos son relevantes para este momento. ¿Esto es 
productivo? 

Una vez que tengas tu respuesta, intenta reemplazarlas con una visión positiva. 
Puede que lleve un tiempo, pero con el tiempo, serás capaz de ignorar la 
negatividad y en su lugar concentrarte en trabajar hacia un resultado positivo. 

Monitoreo Consciente 

Tenga en cuenta que usted es el gerente y que los miembros de su equipo cuentan 
con usted para que los guíe y los apoye. Por lo tanto, es fundamental que 
supervises conscientemente todo lo que digas. No siempre necesitas tener una 
opinión o vocalizar tus pensamientos. Y a veces, lo mejor que puedes hacer es 
sujetar tu lengua. Por ejemplo, si estás preocupado por un proyecto, entonces tal 
vez sea mejor expresar estas preocupaciones más tarde. 



Si empiezas a parecer preocupado, incluso tu equipo se preocupará. La 
negatividad es tan contagiosa como la positividad. Por lo tanto, si puedes 
controlar tus emociones y palabras, será más fácil motivar e influenciar a tu 
equipo para que trabaje en la dirección correcta. Aprende siempre a guardar tus 
quejas sólo en aquellos momentos en que sea absolutamente necesario 
compartirlas. Haciendo esto, las posibilidades de que los demás pongan los ojos 
en blanco y te ignoren, ciertamente disminuirán. Si te sigues quejando todo el 
tiempo, entonces la queja pierde su poder. Antes de empezar a expresar cualquier 
pensamiento negativo, tómate un momento, y piensa en el tipo de efecto que 
tendría en tu equipo. Tal vez sientas que una vez que expreses un pensamiento 
negativo, éste desaparecerá rápidamente. Sin embargo, ese pensamiento puede 
terminar quedándose en la mente de otra persona por un tiempo más. 


Problemas de descomposición 

Cuando te enfrentas a un problema, es fácil permitir que tu pensamiento se salga 
de control. Si lo haces, es poco probable que puedas controlar tus reacciones, y 
empezarás a concentrarte en las cosas que no puedes hacer ahora mismo. Hay 
algunas cosas en las que puedes empezar a trabajar ahora. 

En lugar de preocuparse por lo que no puedes hacer, cambia tu punto de vista 
sobre lo que puedes hacer. Ten en cuenta que el éxito trae más éxito. Así que, 
date a ti mismo y a tu equipo la oportunidad de tener éxito. Cuando te enfrentes 
a un problema complicado, empieza a dividirlo en trozos manejables. Por 
ejemplo, si tienes una presentación importante pendiente, y no hay tiempo para 
completarla, concéntrate en simplificar la tarea en cuestión. En lugar de un gran 
desafío, divídelo en cinco desafíos manejables. Cada vez que completes un 
desafío, te dará la positividad necesaria para enfrentar el siguiente desafío. Así, 
en poco tiempo, habrás completado todas las tareas y afrontarás con éxito el gran 
desafío. Este tipo de pensamiento no sólo es bueno para ti, sino también para tu 
equipo. 



Un empleado que trata con un jefe negativo 

Tratar con jefes nunca es fácil, y es aún más difícil si tratas con un jefe difícil. 
Si quieres sobresalir en la profesión que has elegido, aprender a tratar con 
cualquier tipo de superior es una habilidad muy importante. Puede que desees 
ser el empleado estrella o conseguir un trabajo que te permita sacar el máximo 
provecho de tus habilidades. Nunca es fácil trabajar con alguien a menos que 
tengas una buena relación con la persona adecuada. Probablemente aspiras a 
tener más éxito o a hacer algún trabajo significativo que haga que otros se fijen 
en ti. Si quieres mantenerte al margen de la multitud, debes ser capaz de 
mantenerte firme. 

Lidiar con pensamientos y paradigmas negativos puede ser agotador. Si te has 
convencido a ti mismo de que no le gustas a tu jefe, entonces puedes perder el 
interés en ir a trabajar o en terminar el trabajo a tiempo. Si estás lleno de dudas 
y cuestionas regularmente cada movimiento que haces o piensas que no eres el 
adecuado para tu trabajo y responsabilidades, te estás auto-saboteando. 

Ejercicios 




Alimenta tu mente 

Sea extremadamente cauteloso con lo que alimenta su mente y su alma. Llénese 
de positividad y permita que esta positividad le impulse hacia un futuro positivo. 
Si estás tratando con un espacio de trabajo negativo o con paradigmas negativos, 
encuentra una manera de cambiar la conversación. 

Hay diferentes maneras de hacer esto. Puedes usar afirmaciones positivas o 
incluso practicar una simple meditación. Siempre que sientas que la negatividad 
se acerca, tómate un descanso de tu trabajo, y concéntrate en lo que necesitas en 
ese momento para sentirte mejor. Antes de aceptar un pensamiento, pregúntalo. 
No aceptes ciegamente todo lo que piensas que es la verdad. 



Interacciones de límite 


La negatividad puede extenderse muy rápidamente si no se tiene cuidado. Para 
evitarlo, limita tus intercambios personales con el jefe negativo tanto como 
puedas. No permitas que se metan en tu mente. Si alguien te está afectando, sin 
importar su posición o la tuya, ya le has dado permiso para hacerlo. Nadie puede 
hacerte sentir mal a menos que se lo permitas. Haces esto, sin saberlo. Por lo 
tanto, haz un esfuerzo consciente para evitar que esta persona negativa entre en 
tus patrones de pensamiento. 

Asegúrate de que tu relación sea estrictamente profesional y no permitas que tu 
vida personal interfiera. Nunca hagas las cosas personales, y no intentes entrar 
con alguien que no te apoye o sea de confianza. No intente cambiar su forma de 
pensar, y es probable que se trate de sus propios problemas y no tenga nada que 
ver con usted. Lo mejor que puedes hacer es intentar alegrar el ambiente cuando 
hablas. Si intentan ir por el camino negativo, encuentra una parte de la 
conversación que puedas girar de forma positiva. Si se trata de un ataque 
personal a usted o a su personaje, aprenda a mantenerse firme y hágaselo saber 
a un colega que pueda ayudarle a usted o a RR.HH. Y mientras tanto, conviértete 
en el guardián de los pensamientos y la energía que dejas entrar en tu vida. 

Aprende a ser realista 

Es fácil asumir que la gente que te critica tiene envidia o está perturbada en un 
aspecto completamente diferente de su propia vida. Mantén la mente abierta y 
trata de encontrar la base de lo que te dicen, ya que podría haber una verdad 
subyacente que se te escapó. 

Incluso si tu jefe es una persona muy crítica, sus puntos de vista pueden ofrecer 
una crítica honesta de la que puedes aprender. Reflexiona cuidadosamente sobre 
las ideas que compartes en el lugar de trabajo, y antes de darle a alguien la 
oportunidad de ser crítico, aprende a serlo tú mismo. Si estás tratando con un 
jefe difícil que busca las razones por las que tus ideas necesitan funcionar, 
entiende que estar en una posición de liderazgo te pone bajo una lupa y están 
tratando de sacar la mejor versión de ti. No te sientas mal por esto, y no permitas 
que la crítica saque lo mejor de ti. En su lugar, trata de encontrar soluciones 
constructivas. Piensa en una situación en la que tu jefe pueda/pueda señalar 
cinco defectos y asegúrate de que ya tienes cinco soluciones que puedes ofrecer 
inmediatamente. 



Solitario 


Nunca es agradable sentirse como un paria social. Tal vez te hace sentir 
incómodo socializar con extraños o con cualquiera, y a su vez, los demás se 
sienten incómodos a tu alrededor. Por lo tanto, podrías pensar que es más fácil 
estar solo. Cuando tienes la oportunidad de socializar con otros, se hace 
increíblemente difícil para ti iniciar una conversación o hacer conexiones que 
valgan la pena. Si sientes que no les gustas a los demás o que no eres lo 
suficientemente interesante como para mantener una conversación, esto 
perjudicará tu confianza en ti mismo, tu autoestima y tu autovaloración. 

El único problema aquí es tu falta de habilidades para expresarte claramente, o 
una incapacidad para amarte. La forma en que te presentas es la forma en que 
los demás te perciben. Si te ves débil, los demás pensarán que lo eres. Si no 
tienes ninguna confianza en ti mismo, entonces podrían intentar aprovecharse o 
creer que pueden pasar por encima de ti. 

Ejercicios 

Aceptación de la práctica 

Aprende a aceptarte a ti mismo como eres. Ten en cuenta que no tienes que 
cambiar por lo que otros piensan o creen. Todo el mundo tiene derecho a su 
opinión y tú también. No tienes que encajar en ninguna noción preconcebida que 
los demás tengan sobre ti o cualquier noción social. Si algo no te parece bien, 
puedes dejarlo pasar. A menos que te aceptes a ti mismo como eres, no puedes 
ser feliz contigo mismo. No puedes hacer amigos a menos que te sientas mejor 
contigo mismo. No puedes defenderte y evitar que los demás te pisoteen a menos 
que te valores a ti mismo. Practica las conversaciones importantes en casa en el 
espejo o con un amigo de confianza para aumentar la confianza. Todo está 
interconectado. Así que, empieza por aceptarte y amarte a ti mismo tal y como 
eres. Algunas personas necesitan un poco más de tiempo para recargar sus 
baterías después de pasar tiempo en público. Si esto se aplica a ti, no te 
preocupes y tómate el tiempo que necesites. No te sientas presionado a hacer 
algo que no quieres. En su lugar, aprenda a entender lo que le gusta y lo que no 
le gusta. Una vez que lo hagas, será más fácil aceptarte a ti mismo. 

Practicar el autocuidado 

Independientemente de lo que hagas, asegúrate de pasar algún tiempo cuidando 
de ti mismo. Programe al menos 20 o 30 minutos de tiempo de inactividad para 
una rutina de autocuidado cada día. 



Haciendo esto, notará que su humor cambia. Comprende que es tu 
responsabilidad participar en actividades que disfrutes. Piensa en ello como una 
desintoxicación del mundo exterior. Mantón tu teléfono apagado y fuera de la 
vista y concéntrate en la tarea que tienes delante. Hasta que no te sientas cómodo 
contigo mismo, no puedes esperar que los demás se sientan cómodos. 

Aprende la calidad vs. la cantidad 

No intentes medir tu círculo de amigos por la cantidad, sino que concéntrate en 
desarrollar y mantener relaciones de calidad. Incluso si sólo tienes dos buenos 
amigos, es mejor que estar rodeado de diez personas que no se preocupan por ti. 
Así que, empieza a pasar más tiempo con las personas que amas. Identifica 
cualquier relación tóxica en tu vida y deséchela. Una conversación significativa 
puede marcar la diferencia en el desarrollo de un día. Es mejor estar solo que 
con gente que constantemente te deprime o te quita la energía. 

Disfruta de tus actividades 

Piensa en tu vida temprana y en lo que disfrutabas hacer antes de que el mundo 
se pusiera duro. Haga una lista de estas actividades. Puede haber una variedad 
de razones por las que dejaste estos hobbies, pero no hay un momento como el 
presente. Piensa en tus intereses ahora y encuentra nuevas formas de aprender, 
y haz tiempo para aprender. 

Tal vez siempre quisiste aprender a dibujar, pintar o tocar un instrumento. 
Inscríbete en una clase, únete a un club o mira videos en línea. Salga de su zona 
de confort e interactúe con los demás. En una clase, probablemente encontrarás 
a alguien que comparte tus mismos intereses y podrás seguir desarrollándote 
fuera de este espacio. Practica la interacción con otros, y no permitas que los 
paradigmas negativos te frenen. Hágase el propósito de hablar con un extraño al 
día, incluso si es un intercambio casual. Después de un tiempo, te sentirás más 
seguro de ti mismo, y tendrás el coraje de interactuar más abiertamente. 



Empresario 

Como empresario, su objetivo principal sería establecer una empresa de 
negocios exitosa. Independientemente del tipo de negocio que inicie, el éxito 
siempre será la prioridad, y una idea brillante se desperdicia a menos que pueda 
encontrar una manera de hacerla realidad. 

¿Cómo lidias con los obstáculos? Si eres un hombre de negocios, 
invariablemente habrá bloqueos en el camino hacia el éxito. Lidiar con los 
obstáculos es una parte importante de la vida. Si no puedes superarlos, mantén 
la cabeza en alto y vuelve al juego, no avanzarás. Si luchas con esto, entonces 
es el momento de cambiar tu forma de pensar. Tu mentalidad influye en la forma 
en que piensas sobre tu vida y tu carrera. Tal vez hubo una situación en la que 
pensaste que tenías una idea brillante, pero otros no estaban de acuerdo. En tal 
circunstancia, verlo como el final del camino te hace incapaz de seguir adelante. 
En cambio, si analizas las críticas que recibes, tienes la oportunidad de mejorar. 
Siempre que te enfrentes a un error, en lugar de dudar de ti mismo, intenta 
arreglar la situación en cuestión. A menos que cambies tu forma de ver la vida, 
el éxito no llegará. 

Ejercicios 

Repetición de afirmaciones positivas 

Empieza tu día con algunas afirmaciones positivas. Haga que pase por lo menos 
de 5 a 10 minutos en la mañana, concentrándose en ellas. Empiece a hacer una 
lista de todas las cosas que desea alcanzar y dígalas claramente con la intención. 
Por ejemplo, si quieres tener más éxito, entonces concéntrate en el éxito que 
quieres y dilo en voz alta un par de veces al día. 

Algunas de las afirmaciones que puedes 

usar son: Tengo éxito y confianza. 

Puede que no sea capaz de hacer esto ahora, pero al final le cogeré el tranquillo. 
Esto es sólo un obstáculo, y también pasará como todo en la vida. 

Tengo buenas ideas y puedo expresarlas eficientemente. 



Concéntrese en el momento 

Es fácil sentirse abrumado cuando se piensa en el pasado o se preocupa por el 
futuro. En lugar de eso, regrese al momento. Un simple ejercicio que puede 
seguir es concentrarse en su respiración. Cuando se sienta un poco abrumado, 
tome un descanso de cinco minutos y concéntrese en su respiración. No te 
preocupes por tus pensamientos y simplemente deja que pasen por tu mente sin 
ningún juicio. Ayuda a calmar su mente. Como empresario, estas 
preocupaciones son normales, y deberías esperarlas. Por lo tanto, es esencial que 
aprendas a lidiar con ellas. Si no puedes vivir el momento, entonces no verás las 
oportunidades que se presentan. 

Lidiar con las fallas 

El camino al éxito está plagado de obstáculos, reveses y diferentes tipos de 
fracasos. A menos que aprendas a tomar todo con calma, no puedes esperar 
seguir adelante. La forma en que manejas el éxito es tan importante como la 
forma en que manejas el fracaso. Todo emprendedor sueña con el éxito, y debes 
poner la misma preparación para el fracaso. 

Si te tomas un momento y miras las historias de éxito de los que están en el 
punto de mira, te darás cuenta de que tuvieron que superar ciertos fracasos para 
llegar a donde están. Toma la motivación de ellos y cambia tu actitud sobre la 
forma en que percibes el fracaso. El fracaso no significa el final del camino, es 
sólo si eliges rendirte. Tómalo como una pérdida, acéptalo y encuentra una 
manera de aprender de él mientras reconstruyes. Tal vez no estaba destinado a 
ser por una razón. 



Relación romántica 


Una relación requiere un trabajo duro. El amor es importante en una relación 
romántica, pero el amor sólo puede llevarte hasta cierto punto. Debajo está el 
compromiso, el esfuerzo, la paciencia y el tiempo para construir una relación 
duradera. Si luchas para amarte y aceptarte a ti mismo incondicionalmente, será 
increíblemente difícil para los demás amarte y aceptarte. Todo comienza con el 
amor propio. Si piensas que no eres adorable o sientes que los demás no te 
amarán como eres, la relación se desenredará rápidamente. Del mismo modo, si 
tienes alguna creencia limitante, luchas por entenderte a ti mismo o no te aceptas 
a ti mismo tal y como eres, te impedirá formar relaciones duraderas. Así que, 
antes de saltar de cabeza a una relación romántica, asegúrate de que te amas y 
te aceptas a ti mismo incondicionalmente. Cualquier actitud negativa que tengas 
hacia ti mismo se interpondrá en tu camino. Saboteará cualquier oportunidad 
que tengas de tener éxito en el amor. 

Ejercicios 

Lidiar con las diferencias 

Lidiar con las diferencias es una parte importante de cualquier relación. Habrá 
momentos en los que usted y su pareja no parezcan estar de acuerdo o uno de 
ustedes no lo esté. Superar las diferencias y encontrar una forma de permanecer 
juntos es una señal de una relación saludable. Si no está satisfecho con algo, 
entonces intente trabajar en ello. Asegúrense de que las líneas de comunicación 
entre ustedes y su pareja estén siempre abiertas, sean honestas y tengan total 
transparencia. 

Abrir sobre su pasado 

Tómese su tiempo y recuerde lo que le ha llevado a este momento. Estás con tu 
pareja por una razón, aunque a veces puede parecer fácil empantanarse con 
pequeños asuntos, y te olvidas de ver lo bueno en tu pareja. En tal situación, 
puede concentrarse en lo que cree que está haciendo mal o pensar en las cosas 
buenas que su pareja aporta. Nadie es perfecto, y esperar la perfección de otra 
persona es una receta para el desastre. Así que, cuando la negatividad se cuele, 
piensa en un buen día que hayas compartido o en un momento en el que te hayas 
sentido apreciado por ellos. Dicho esto, nunca es bueno aferrarse a una relación 
tóxica. Si todo lo que puedes pensar de tu pareja son cosas que te molestan y te 
perturban, tal vez sea el momento de expresar tus dudas o miedos y posiblemente 
repensar la relación. 



Expresar gratitud mutua 

Una relación no puede sobrevivir si no hay respeto y gratitud y debe ser de 
ambas partes. Aprende a estar agradecido por las cosas buenas que tu pareja trae 
a tu vida. Es una gran manera de cambiar el enfoque de su relación en lugar de 
permitir que los recuerdos negativos perduren. Siempre puedes encontrar una 
manera de trabajar a través de peleas o discusiones si quieres hacer un progreso 
positivo. En este proceso, no olvides estar agradecido por los buenos momentos. 
Cuando notes cualquier pensamiento negativo sobre tu relación o tu pareja, 
tómate un descanso de diez minutos. Coge un papel y empieza a enumerar todos 
los rasgos positivos que tu pareja posee. Empieza a llevar un diario donde puedas 
escribir todos tus pensamientos y sentimientos. No juzgue sus pensamientos y 
simplemente permita que fluyan. Ayuda a aclarar su mente y a recuperar algo de 
perspectiva. No olvide escribir lo bueno y lo malo de su relación y de su pareja. 
La próxima vez que se sienta abrumado, simplemente pase por estos puntos y se 
sentirá mejor. 



Líder de Grupo 

Los grupos existen en muchos entornos y escenarios diferentes. A todos nos 
gusta estar cerca de aquellos con los que compartimos ciertas similitudes. Ser un 
líder de grupo en un escenario social significa que tú eres el que tiene el control. 
Al igual que un gerente en un entorno profesional, serás el que toma las 
decisiones y el que asume los riesgos en un entorno social también. A menos 
que te sientas cómodo en este papel, no puedes ser un buen líder. Si no puedes 
hacer que los demás escuchen tus sugerencias o convencerlos de que sigan tus 
ideas, no puedes ser un buen líder. Esto puede sentirse como una gran presión. 
No se trata sólo de cumplir con las expectativas de los demás, sino también de 
proporcionar soluciones y buenos consejos a aquellos que buscan ayuda en ti. 

Albergar cualquier pensamiento negativo sobre tus habilidades y destrezas se 
convertirá sin duda en un obstáculo en tal situación. Si crees que tus ideas no 
valen nada o no vale la pena compartirlas con los demás, pasarás rápidamente 
de ser un líder a un solitario. Si no te sientes cómodo contigo mismo, entonces 
no podrás hacer que los demás se sientan cómodos a tu alrededor. Cualquier 
pensamiento negativo y la charla negativa que te permitas dañará tu 
autoconfianza. 

Ejercicios 

Comunicarse de manera eficiente 

La comunicación es clave en este escenario. Tal vez sea una de las mayores 
influencias que puedes ejercer sobre los que te rodean. Como líder, influyes más 
de lo que te imaginas y tus palabras llegan muy lejos. Si regularmente animas y 
felicitas a los demás, estableces un tono positivo para tu posición y para la forma 
en que ayudas a tu equipo a tener éxito. 

Empoderar a los demás 

Para ser un buen líder de grupo, debes trabajar en el fortalecimiento de los 
demás. No es sólo tu desarrollo lo que importa, sino el desarrollo de los que te 
rodean. Comparte tus conocimientos, intenta ayudar a otros a mejorar, y te 
sentirás mejor contigo mismo. Haciendo esto, crea un ambiente de positividad y 
crecimiento. 


Asumir la responsabilidad 

Aceptar la responsabilidad es una parte importante de ser un líder. 



No sólo es aplicable para el éxito, sino también para los fracasos. Si cometes un 
error, confiesa y repara. Asegúrate de no volver a cometer el mismo error. Hasta 
que no puedas asumir la responsabilidad de tus errores, no podrás crecer como 
persona. Es muy fácil culpar a otros cuando las cosas van mal o tomar el crédito 
por los buenos resultados. Sin embargo, un buen líder sabe que aceptar la 
responsabilidad y saber compartir los elogios con su equipo son factores 
importantes. 

Entender que la gratitud importa 

Cuando alguien hace una tarea bien o va más allá, encuentra formas creativas de 
expresar gratitud y reforzar el buen comportamiento. Reconocer el trabajo duro 
de los demás, y ser agradecido es una pequeña cosa que llega muy lejos. Podría 
ser decir gracias, sonreír o conceder privilegios especiales. Puede parecer 
insignificante, pero mejorará la actitud del grupo hacia ti. 

Muestra algo de empatia 

Si quieres ser un líder exitoso, entonces debes ser capaz de mostrar algo de 
empatia. Es importante desarrollar y mantener buenas relaciones. Una vez que 
entiendes de dónde viene la otra persona, se hace más fácil ver su perspectiva. 
Sólo porque seas empático, no significa que siempre tengas que estar de acuerdo 
con los demás. Sin embargo, te da una mejor visión de lo que está pasando y te 
hace más accesible como líder. 



Padre 


Como padre, no sólo eres responsable del bienestar de tu hijo, sino de su 
crecimiento constante. Como los niños son impresionables, la forma en que 
piensas, sientes y te comportas a su alrededor influye en su comportamiento, en 
su proceso de pensamiento y en la forma en que expresan sus emociones. A 
menos que le dé el ejemplo correcto a su hijo desde el principio, no puede esperar 
que se convierta en un miembro adecuado de la sociedad por sí solo. Liderar con 
el ejemplo es la única manera de asegurar que su futuro sea brillante. 

Habrá momentos en los que tus hijos no querrán escucharte. Estos pequeños 
incidentes pueden sumarse y hacerte dudar de tus habilidades como padre. Y 
naturalmente, cuando su hijo sobresalga, se sentirá mejor acerca de su capacidad 
para llegar a ellos. Si cuando tu hijo se tropieza o cae, no puedes permitir que 
esta negatividad dañe tus ideas sobre la paternidad y las habilidades que has 
perfeccionado. Si te preocupas demasiado por ser un buen padre, es más 
probable que cometas errores. Independientemente de lo que quieras creer, los 
niños no vienen con un manual y se sienten mejor sabiendo que tú averiguarás 
más sobre la marcha. 

Ejercicios 

En esta sección, veamos unos sencillos ejercicios que puede seguir para cambiar 
cualquiera de sus patrones de pensamiento negativo. 

Maneje sus expectativas 

Aprende a manejar tus expectativas mientras tratas con un niño. A veces, es 
bastante fácil olvidar que estás tratando con un niño. No puedes esperar que un 
niño se comporte como un adulto. Por lo tanto, no puedes hablarle a tu hijo de 
la misma manera que le hablas a un adulto. Si no manejas tus expectativas, 
simplemente te estarás preparando para esta cita. No sólo eso, puede afectar 
negativamente la forma en que su hijo se siente sobre sí mismo. Si lo prepara 
para tareas imposibles o inapropiadas para su edad, fracasará. En esa situación, 
no sólo su autoestima, como padre, sino también la de su hijo pasará a un 
segundo plano. La única manera de enseñar a su hijo un comportamiento 
adecuado es modelando un comportamiento deseable. Tal vez usted espera que 
su hijo se siente durante una larga comida y muestre modales adecuados en la 
mesa. Sin embargo, si espera que un niño pequeño haga esto, se está preparando 
para una decepción. Por lo tanto, es hora de reducir sus expectativas. Espere de 
su hijo sólo lo que puede dar. 



Saber que es una fase 

Cuando se trata de la crianza de los hijos, todo es una fase. Inicialmente, un 
recién nacido luchará por dormir toda la noche hasta que aprenda a hacerlo. Un 
adolescente está obligado a pasar por una fase de rebeldía. A medida que el niño 
crece, le hará muchas preguntas que pueden llegar a ser un poco molestas. Todas 
estas cosas son sólo fases del crecimiento. Haz las paces, y será más fácil lidiar 
con todo esto. Si le resulta difícil hacer que su hijo duerma toda la noche sin 
despertarse a mitad de la noche, entonces sólo significa que su hijo necesita algo 
de tiempo para aprender esto. Tenga en cuenta que su hijo está aprendiendo a 
medida que crece. No puede esperar que se comporte como un adulto. Por lo 
tanto, cuando sienta que está teniendo dificultades, recuérdeselo. Es sólo una 
fase. Como todo en la vida, esto también pasará. 

Repensar el problema 

Si quieres mantener una actitud positiva mientras eres padre, siempre es 
importante que entiendas bien tu percepción del problema. A veces, lo más 
simple que puedes hacer es simplemente cambiar la forma en que percibes un 
problema, y todo se vuelve más fácil. Tómese un momento y piense en algo que 
su hijo haga que le desencadene. Tal vez sean los chillidos de su hijo pequeño, 
o tal vez le molesta que su adolescente nunca le escuche. Intente comprender 
qué es lo que su hijo saca de una situación así. Tal vez su hijo se esté 
comportando de una manera que usted considera mala porque quiere su 
atención, o está buscando una reacción. Si sólo está tratando de llamar su 
atención, entonces se alegrará aunque sea una reacción negativa. Si usted 
reacciona con enojo, él simplemente seguirá haciéndolo. 

Ahora, es hora de pensar en por qué el comportamiento específico parece 
molestarte. Tal vez te molesta porque te avergüenza delante de los demás o 
porque la sociedad lo considera inaceptable. Deje de lado estas nociones 
preconcebidas que tiene en su mente. Un niño está obligado a hacer todo esto, y 
como padre, debes corregirlo, en lugar de tratar de controlarlo. 


Cambie su percepción 

Un error común que muchos padres cometen es que tratan de criar al hijo que 
desean tener en lugar del que tienen. Olvídate de todas las ideas que tenías sobre 
tu hijo y aprende a criar el que tú tienes. Olvídate de todo y aprende a permanecer 
en el momento. 



Tengan en cuenta que cada niño es diferente, y que tienen ciertos defectos y 
fortalezas. Su estilo de crianza debe ajustarse a las necesidades de su hijo, y no 
a ninguna de las nociones preconcebidas que tiene sobre la crianza. El hecho de 
que tu hijo no sea capaz de percibir algo nuevo de inmediato no significa que 
tus habilidades como padre no sean buenas. Tenga en cuenta que sólo puede 
guiar a su hijo para que dé lo mejor de sí mismo. No equipare su éxito con el 
suyo propio como padre. Mantenga estas cosas separadas en su mente, y la 
crianza de sus hijos será más fácil. 



Comercializador 


El objetivo de un vendedor, como el de un vendedor, es aumentar las ventas. 
Usted no está haciendo su trabajo como vendedor de manera eficiente si no 
puede comercializar con éxito sus productos a los clientes potenciales. Si usted 
tiene alguna creencia limitante sobre sus habilidades como vendedor, otros 
podrán ver a través de ella. Tal vez usted duda de sus ideas y habilidades. O tal 
vez se ha convencido a sí mismo de que no tiene las habilidades necesarias para 
ser un buen comercializador. Todas estas instancias son representaciones de sus 
creencias negativas. Si usted quiere alcanzar su meta de ser un buen 
comerciante, entonces debe dejar ir esos patrones de pensamiento. 

Ejercicios 

Aprende de los errores 

Habrá momentos en los que las cosas no salgan como tú quieres. Cometerás 
errores, e incluso los mejores planes de marketing pueden fallar. En esos 
momentos, lo único que importa es la forma en que lidias con el error. Puede 
aprender del error y seguir adelante o continuar viviendo y sintiéndose peor. No 
permita que un error o un contratiempo le impida alcanzar sus objetivos. Por 
ejemplo, si trabajaste duro en una campaña de marketing, pero no produjo los 
resultados que deseabas, entonces es hora de reflexionar. Piense en ello como 
un contratiempo y no como un fracaso. Toma una hoja de papel y divídela en 
cuatro columnas. En la primera columna, escribe la acción que realizaste, la 
segunda columna incluye información sobre el resultado deseado, la tercera 
columna es sobre el resultado deseado, y la cuarta columna es sobre todas las 
cosas que desearías haber hecho de manera diferente. 

Refleja 

Antes de empezar a trabajar en algo nuevo, tómate un par de minutos para 
visualizar el resultado que quieres conseguir con esta tarea. Siempre debe haber 
algún tipo de margen para la reflexión. A menos que seas consciente de tu 
desempeño, y analices el resultado no puedes mejorar. 

Así que, cuando los planes cambian al empezar a trabajar, mira hacia atrás a tus 
objetivos y entiende la acción que debes tomar ahora para seguir adelante. 
Evitarás asumir más tareas de las que puedes manejar y aumentarás la 
productividad. Teniendo un plan en mente, puedes completar las cosas en un 
orden específico una a una, pasando a otra de manera oportuna. 



La multitarea no es la clave del éxito para todos, ya que en algunas personas 
reduce la productividad general. Por ejemplo, si tienes que completar diez tareas 
en los próximos dos días, comienza haciendo una lista de todas estas tareas. 
Después, empieza a puntuar estas tareas según su importancia (una es la más 
importante y diez la menos importante). De esta manera, puedes empezar a 
priorizar las tareas. No te olvides de tachar los elementos de esta lista cada vez 
que completes una tarea. Al hacer esto, puede lograr más en un plazo 
determinado. 

Estar abierto al cambio 

Como vendedor, debes estar abierto al cambio. No puedes atascarte en tus 
ideales o nociones de cómo se supone que deben ser las cosas. En vez de eso, 
haz que sea un punto de aprendizaje y adaptación a una situación. Si quieres 
tener éxito, sé una esponja, aprende y cambia. Es importante seguir 
transformándose para seguir siendo relevante. No puedes estar en la cima del 
juego simplemente reutilizando las mismas técnicas y tácticas. Por lo tanto, 
prepárate para adaptarte a las últimas tendencias y seguir nuevas estrategias para 
mejorar tu juego en general. Por ejemplo, el mundo del marketing ha 
revolucionado desde la introducción de Internet. Hoy en día, el marketing no se 
limita a los medios impresos convencionales y al marketing offline. También 
hay que centrarse en el marketing online. Al comprender las diferentes 
plataformas que frecuenta su público objetivo, puede desarrollar eficazmente 
una estrategia de marketing adecuada a la plataforma en cuestión. A menos que 
estés abierto al cambio, no podrás hacerlo. 



Estudiante 


Puede haber momentos en la vida en los que te sientas preparado para un examen 
o una clase e incluso después de estudiar y aplicar nuevas técnicas de aprendizaje 
tus notas no reflejan tu esfuerzo. Tal vez te comparas con los otros estudiantes 
y te sientes desanimado cuando ves que están mejorando. Tal vez sientes que te 
estás decepcionando a ti mismo. Cualquier creencia negativa como "No soy lo 
suficientemente inteligente para hacer este examen" o "Fallaré aunque estudie", 
te impedirá incluso hacer un esfuerzo. 

En lugar de pensar en estos pensamientos negativos, reemplácelos por 
afirmaciones positivas como: "Si estudio mucho, puedo mejorar", "He recorrido 
un largo camino desde que empecé" o "Aunque no me vaya bien ahora, siempre 
puedo mejorar". 

Como estudiante en una universidad tu objetivo es sobresalir en la especialidad 
elegida, pero todos jugamos el papel de estudiantes a lo largo de nuestras vidas. 
No es sólo en la escuela y la universidad cuando nos vemos obligados a 
aprender. Si quieres salir adelante en la vida, no puedes dejar de aprender y 
encontrar nuevas formas de dejar atrás esos patrones de pensamiento negativos. 

Ejercicios 

Tómese un minuto 

Mantener un ambiente positivo y pacífico es importante. Es muy fácil quejarse 
de cualquier prueba o trabajo que se deba completar. Durante estas situaciones, 
las emociones pueden ser altas, y puedes sentirte abrumado. Intenta mantener la 
calma y no saques conclusiones antes de empezar una tarea o un proyecto 
específico. Si ya estás pensando negativamente, toma un descanso de la 
situación y trata de reenfocar tus reacciones. 

Toma el orgullo 

Es bastante fácil permitir que el pensamiento negativo te haga caer. Una vez que 
el pensamiento negativo se apodera de ti, se hace difícil ver cualquier 
positividad. Para reconfigurar cualquier pensamiento negativo, es importante 
construir un enfoque positivo hacia lo que estás tratando de aprender. La mejor 
manera de hacerlo es felicitándote por tus logros y concentrándote en lo que 
viene después. Si eres demasiado duro contigo mismo porque fallaste un 
examen, toma las medidas necesarias para hacerlo mejor en el próximo para 
mejorar tu calificación o ver si hay tareas adicionales disponibles como crédito. 



Cuando completes una tarea a tiempo, felicítate aunque no lo hagas tan bien 
como esperabas. Mantén una actitud positiva para perfeccionar tus habilidades, 
y todo el esfuerzo que hagas, se reflejará en tu mejor autoestima. Una vez que 
te sientas mejor contigo mismo, el esfuerzo que hagas mejorará 
automáticamente. 

Piensa en positivo 

Cualquier esfuerzo que hagas está directamente asociado con tu actitud. Si 
quieres cambiar alguno de tus paradigmas negativos en la vida, entonces es hora 
de que te concentres en los aspectos positivos. Piensa en las lecciones que 
aprendiste de una situación negativa en la vida. Rebobina tu mente e inculca el 
hábito del pensamiento positivo, es hora de cambiar tu voz intema. Cuando 
descubras que tu mente juega en contra de tu habilidad natural para tener éxito, 
prueba algunas de estas prácticas para hacerlo: 

• Si crees que no puedes hacer algo, recuerda al menos intentarlo. Si sientes 
que no entiendes bien un nuevo tema, pídele a tu profesor después de la 
clase que te lo explique de nuevo o busca una tutoría. Aunque tardes más 
tiempo que tus compañeros en aprender, no se refleja en tu nivel de 
inteligencia. 

• Si no te gusta un tema específico cambia tu línea de pensamiento en algo 
como: "Este tema es difícil para mí, pero una vez que tenga todos los 
materiales disponibles, puedo empezar a mejorar". 

• Habrá momentos en los que no podrás hacer todo, cambiar tus 
pensamientos a: "Cuantos más deberes complete, más aprenderé sobre un 
tema". 

• Si crees que no eres lo suficientemente inteligente, entonces cambia el 
pensamiento a: "Seguiré intentándolo y practicando hasta que tenga 
éxito". 
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Político 

Independientemente de si eres un político experimentado que se presenta a un 
escaño en el Senado o al consejo estudiantil, debes tener las cualidades de un 
buen líder. El objetivo principal de cualquier político sería mantener 
eficazmente a sus partidarios actuales mientras aumenta su base de apoyo. Para 
hacer esto, necesitas tener el poder de influir en la opinión pública. Incluso si 
tienes ideas brillantes, no puedes convertirte en un político exitoso, a menos que 
las expreses eficientemente. Si estás regularmente plagado de creencias 
limitantes y no confías en tus habilidades, entonces se mostrará rápidamente en 
la forma en que actúas, piensas y te comportas. A menos que exuda confianza, 
no puede esperar que los demás le crean. Necesitas el favor del público, y 
cualquier paradigma negativo o creencias limitantes preconcebidas te impedirá 
alcanzar este objetivo. 

Ejercicios 

Diferenciar la realidad de la ficción 

Si quieres rectificar tu pensamiento y hacerlo más positivo, entonces es hora de 
entenderte a ti mismo. Debes aprender a entender tus paradigmas de 
pensamiento negativo. Aprende a diferenciar lo que es real y lo que es tu mente 
huyendo con trozos de información. A menudo, la mayoría de los pensamientos 
se basan en ciertas suposiciones que nos hemos formado sobre nosotros mismos, 
la situación y el mundo en general. A menos que identifiques lo que es verdad y 
lo que es sólo una suposición, no puedes tener éxito. Es bastante fácil creer que 
a los demás no les gustan tus ideas o que no eres capaz de liderar. Bueno, esto 
no es más que una suposición que te has formado sobre ti mismo. En tales 
situaciones, pregúntese de dónde vienen sus pensamientos. Una vez que 
consigas entender que estos son tus pensamientos, pero no la opinión pública, te 
sentirás mejor contigo mismo. Tus pensamientos dan forma a tu 
comportamiento, así que es fundamental que entiendas qué son los hechos y qué 
es la ficción. 

Rendimiento de la práctica y no de la política 

En lugar de permitirte quedar atascado por toda la política y los diferentes juegos 
que la gente juega, aprende a concentrarte en tu actuación. Al final, tu 
rendimiento es lo único que determina tu éxito. Desafortunadamente, la mayoría 
de los políticos empiezan a creer que deben manejar su política en lugar de 
concentrarse en el rendimiento. 



Una vez que haya formulado ciertos objetivos, manténgase en el camino, e 
intente alcanzar esos objetivos. En el momento en que logras un objetivo, te da 
la positividad para seguir adelante. Así que, cuando te sientas empantanado, 
puedes recordarte a ti mismo todo el bien que has conseguido. 
Independientemente de lo que digan tus oponentes, ten en cuenta que todo esto 
es política. No permitas que te supere y, en cambio, aprende a manejarlo. 
Empieza a llevar un diario para recordarte a ti mismo el progreso que haces. 
Empiece a enumerar todas las cosas que ha logrado, sin importar lo 
insignificante que sea. Una vez que lo haga, tendrá una lista de logros a los que 
podrá referirse cuando su motivación empiece a disminuir. 


Convención Challenge 

La única forma de impactar en este mundo es desafiando lo convencional. Hay 
muchas opiniones sobre cómo debe comportarse un político. Hay formas en las 
que la sociedad influye en la forma en que piensas sobre ti mismo. En lugar de 
permitir que todas estas convenciones guíen tu viaje como político, es hora de 
que intentes desafiarlas. Esté dispuesto a asumir riesgos y desafiar cualquier 
noción preexistente. Si cree firmemente en algo, y sabe que tiene razón, entonces 
manténgase firme. Puede ser bastante tentador asumir una mentalidad de 
manada y seguir lo que otros están haciendo. En cambio, recuerda que eres el 
líder, y la gente te seguirá si crees en ti mismo. Si estás dispuesto a cambiar e 
intentas lograr un cambio positivo, entonces concéntrate en los resultados, y te 
dará la motivación para seguir adelante. 

Mientras se practican estos ejercicios, hay que tener en cuenta que se necesita 
mucho esfuerzo consciente, consistencia y motivación para cambiar los 
paradigmas de pensamiento negativo. Así que, aprende a ser paciente contigo 
mismo y no te frustres. Empieza a seguir los sencillos consejos discutidos en 
esta sección para alcanzar tus metas en los diferentes roles que juegas en la vida. 
Una vez que empieces a seguir estos simples consejos, podrás ver un cambio 
positivo en ti mismo y en tu vida en general. 



Conclusión 

Quiero agradecerle por haber elegido este libro. Espero que haya sido una 
lectura agradable e informativa. 

Interactuando con otros seres sensibles como nosotros, tendemos a usar la 
persuasión en algún momento, ya sea que queramos o no, y naturalmente 
algunas personas son más persuasivas que otras. Es un concepto erróneo común 
que la manipulación se utiliza sólo con fines egoístas. Bueno, ahora que ha 
llegado al final de este libro, usted sabe la verdad, y no es más que un concepto 
erróneo hecho por el miedo. El miedo a lo desconocido es una herramienta 
poderosa, pero afortunadamente también lo es la manipulación. Es una habilidad 
que será muy útil en todos los aspectos de la vida, desde hacer amistades hasta 
avanzar en su carrera o hacer una conexión amorosa. 

Cuando se trata de manipulación, todo lo que importa son sus intenciones y si 
sus planes de usar técnicas de manipulación son verdaderos y justos. Mientras 
no uses la información dada en este libro para dañar a otros o causarles algún 
mal, deberías estar orgulloso de tu habilidad para buscar la verdad y aprovechar 
el potencial sin explotar de tu órgano más alabado, tu cerebro. En la primera 
mitad de este libro, se le dio información sobre lo que es la manipulación, cómo 
puede usarla para mejorar su vida, y cómo recablear su mente. A menudo, el 
único obstáculo en la vida eres tú y tu mentalidad. A menos que cambies esto, 
no llegarás a ese lugar en el que te ves. En la segunda mitad, te dimos 
información sobre diferentes aspectos de tu vida en los que la manipulación 
puede ser útil junto con consejos y técnicas que puedes usar para aprovecharte 
de los demás. 

Este libro también introduce el concepto de programación neuro-lingüística. 
Incluye técnicas prácticas que puedes usar para mejorar tus habilidades de 
persuasión. Además, aprenderás sobre diferentes técnicas de manipulación y 
tácticas engañosas que puedes usar para aumentar tu influencia sobre los demás. 
El siguiente conjunto de habilidades que aprenderás incluye el control mental y 
los juegos mentales. Una vez que revises la información dada en este libro, te 
sorprenderás al notar que la manipulación es bastante común en todas partes. 
Desde los canales de televisión hasta las diferentes marcas y anunciantes, todos 
usan alguna forma de manipulación o la otra para influenciar a su público 
objetivo. 

Una vez que se es consciente de todas las diferentes tácticas de manipulación, 
se pueden tomar medidas para protegerse de otros manipuladores. Se hace fácil 
detectar depredadores emocionales y protegerse de cualquier forma de 
manipulación. 



Cuando se entienden los fundamentos y cómo utilizar las habilidades para 
mejorar la capacidad de persuasión, no sólo se pueden utilizar los beneficios 
injustos, sino que también no se tendrá control sobre las diferentes cosas que son 
eficaces en la vida. Al reconfigurar cuidadosamente su mente para adaptarse a 
sus objetivos y metas, puede alcanzarlos. 

La psicología oscura es una herramienta que ha estado presente en nuestro 
mundo desde que el primer hombre descubrió que podía engañar a su hermano 
o vecino. No todos nacen con estas tácticas inculcadas en su mente, pero un 
poderoso influyente aprende la mejor manera de usarla para ellos. Si te quedas 
ciego, entonces otros pueden sin duda usarla en tu contra. En este libro, se le dio 
toda la información necesaria sobre los diferentes aspectos de la psicología 
oscura. La manipulación no se trata sólo de convencer a otros de actuar y 
comportarse de la manera que usted quiere, sino que también se trata de la 
conciencia de sí mismo. Tu mente no existe en el vacío, y diferentes factores 
influyen en la forma en que funciona. Tus patrones de pensamiento afectan tu 
perspectiva, y tu perspectiva influye en tus acciones. Si deseas tener éxito en la 
vida, entonces se trata de cambiar tu actitud. 

Al principio de este libro preguntamos si era fácil conseguir lo que buscaba de 
los demás. Después de aplicar lo que has aprendido aquí, ¿cuál es tu respuesta? 
¿En qué se convertirá? Mejorando tus habilidades de persuasión y manipulación, 
mejorarás tu vida. Ten en cuenta que para desarrollar las habilidades, se necesita 
tiempo y esfuerzo. Dicho esto, no hay mejor momento que el presente para 
comenzar tu viaje. Cuanto antes aprendas a usar estas habilidades, mayor será la 
ventaja que tengas sobre los demás. Asegúrate de mantener este libro cerca de ti 
para que tengas una buena referencia sobre el sutil arte de la psicología oscura. 
Si quieres tomar el control de tu vida y alcanzar las metas que te has propuesto, 
¡entonces empieza a recablear tu cerebro hoy! Citando al "Tío Ben" de 
Spiderman, "con un gran poder viene una gran responsabilidad", así que ten 
cuidado al usar esta poderosa fuerza. 

¡Gracias y buena suerte! 



